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AVANT PROPOS 


Personne — absolument personne — ne peut contester l’utilité 
de faire un exercice suffisant pour entretenir la santé. Chacun d’en¬ 
tre nous a conscience que son inaction physique, même relative, 
peut avoir, à plus ou moins longue échéance, des conséquences 
graves pour son aspect corporel, son activité et sa santé. 

Vous, qui avez fait l’acquisition de ce livre, avez certainement 
ressenti la nécessité d’un exercice quotidien de vos muscles, afin 
d’éviter qu’ils ne dépérissent et ne perdent leur fermeté, ainsi que 
pour entretenir ou récupérer la souplesse de vos articulations. 

Mais peut-être avez-vous déjà pris mille fois la détermination 
de faire de la culture physique ou de pratiquer un sport régulièrement 
afin d’entretenir les aptitudes d’un corps que vous sentiez — parfois 
obscurément — qu’il se dégraderait si vous ne faisiez rien pour l’évi¬ 
ter? La vie, avec ses obligations professionnelles et familiales, ses 
préoccupations diverses et ses impératifs vous a contraint, à chaque 
fois, de reporter à plus tard ce qui était pourtant essentiel. Quel¬ 
quefois, vous avez commencé à faire de l’exercice, ou du sport. 
Hélas ! sans persévérer... Tout le bénéfice acquis par des efforts, 
quelquefois pénibles au début, était alors rapidement perdu dans 
une nouvelle période d’inactivité musculaire. 

Nous connaissons bien, nous les professeurs de culture physi¬ 
que, ces fluctuations et ces démissions qui relèvent, certes, de la 
paresse physique contemporaine, mais aussi de l’harassement inhé¬ 
rent à la vie moderne. Des individus très volontaires, des respon¬ 
sables qui conduisent les affaires politiques ou commerciales avec 
une remarquable énergie sont devenus, au fil des ans,des paresseux 
musculaires ; ils répugnent à l’effort physique, comme ces intellec¬ 
tuels qui méprisent l’athlétisation du corps sans se rendre compte 
que par cet ostracisme ils s’acheminent inéluctablement vers la 
névrose. Il nous faut cependant admettre la difficulté pour celui 
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CHASSEZ LA FATIGUE 

ou pour celle qui n’a pas été attiré par le sport dès l’adolescence, 
ou pour les personnes qui l’ont abandonné depuis longtemps, de 
se remettre du jour au lendemain à l’exercice. 

Beaucoup de sports — hormis peut-être la natation — exigent 
du pratiquant qui s’y réentraîne des efforts incompatibles avec son 
état ; l’essoufflement rapide, la fatigue et les douleurs musculaires 
sont la rançon de mois ou d’années d’inaction pendant lesquelles le 
corps a perdu progressivement sa résistance et sa souplesse. 

Dans trop de salles de culture physique, ainsi que dans les salles 
de sport, la réadaptation n’est pas toujours conduite avec la pro¬ 
gression qui devrait s’imposer. Le travail en groupe ne se prête guère 
à cette progression, et le professeur le plus consciencieux a un sen¬ 
timent de culpabilité à restreindre la durée et l’intensité de la leçon 
au strict minimum — comme il devrait le faire avec un sujet muscu- 
lairement et organiquement diminué — par suite de la hâte de l’élève, 
et de son jugement qui pourrait l’inciter à penser que le professeur 
« timoré » n’est pas à la hauteur de sa tâche. 

Si tous les élèves inscrits dans une salle de culture physique la 
fréquentaient, il serait impossible de les y accueillir tant il y aurait 
foule ? Ceci indique bien combien sont éphémères les désirs de 
rédemption physique... 

C’est que la sédentarité musculaire s’abrite aisément derrière 
toutes sortes de prétextes dont certains, le manque de temps par 
exemple, peuvent paraître justifiés. D’autres sont moins pertinents ; 
ainsi la fatigue n’est pas une excuse et nous verrons qu’une culture 
physique progressive la combat efficacement. La pratique de certains 
sports de loisir donne bonne conscience mais, exigeant des dépla¬ 
cements fatigants, trop épisodiques ou ne sollicitant le muscle que 
partiellement et insuffisamment, ils nuisent davantage à la forme 
qu’ils ne l’améliorent. Il est des prétextes qui reflètent la mauvaise 
foi : « A quoi bon, mon médecin me trouve en bonne santé ». Oui, mais 
plus tard, la sédentarité aidant, qu’en adviendra-t-il de cette belle 
santé ? 

Contrairement aux ouvrages publiés précédemment qui s’adres¬ 
saient aux hommes et aux femmes désireux avant tout d’obtenir 
la beauté corporelle et de se préparer athlétiquement à la pratique 
sportive, la présente méthode n’a pour objectif que de développer 
les motivations qui sont comme le moteur d’une nouvelle ardeur 
pour l’exercice des muscles. Puis, de proposer des exercices simples 
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ne demandant que peu de temps pour une remise en condition 
progressive, et surtout, n’entraînant pas l’écœurement ni la lassitude 
que nous avons trop souvent observés chez les néophites. 

Nous avons voulu que cet ouvrage s’adresse aussi bien aux 
femmes, elles aussi menacées par la sédentarité musculaire, qu’aux 
hommes; aux adolescents non accoutumés à l’effort physique, 
comme aux adultes et aux personnes du troisième âge ayant depuis 
longtemps abandonné le sport et qui ressentent la nécessité de se 
remettre sans tarder à l’exercice ; enfin, à tous ceux, innombrables, 
qui, à la suite de maladies ou d’accidents, ne peuvent reprendre 
l’exercice qu’avec prudence et modération. 

« CHASSEZ LA FATIGUE EN RETROUVANT LA 
FORME » s’adresse donc au plus grand nombre, à ceux qui jus¬ 
tement recherchaient un manuel d’exercices simples mais néanmoins 
efficaces. 

Conserver sans effort excessif la forme et la santé en seulement 
quelques minutes par jour, constitue la pierre angulaire de cet ouvrage. 

C’est dans cette perspective que sous la forme des problèmes 
qui se posent à chacun de nous, à un moment ou à un autre de notre 
vie, concernant notre physique, nous avons réuni dans les dernières 
pages les directives permettant de les résoudre. 

UN QUESTIONNAIRE-CONSEIL achève de personnaliser 
cette méthode dont vous pouvez retirer, grâce à ce concept original, 
un bénéfice immédiat se traduisant rapidement par davantage de 
vitalité et la nette amélioration de votre aspect corporel ; aussi, par 
la joie de vivre que donne la plénitude de la santé. (Voir page 241). 
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PREMIÈRE PARTIE 


La sédentarité 
musculaire 




CHAPITRE I 


Vous êtes peut-être devenu, 
sans vous en rendre compte, 
un paresseux musculaire 


1. Vous êtes responsable des maux qui vous accablent 

C’est à une prise de conscience de votre comportement par 
rapport à votre santé et à votre forme que je vous invite. 

Nous sommes en réalité responsable de la plupart des maux 
qui nous accablent. Ce sont nos actions d’aujourd’hui qui préparent 
la litière de notre avenir. 

Si vous ne faites aucun exercice et si vous êtes sédentaire tout 
en conservant un bon appétit, il est impossible que vous soyez en 
forme. Nul doute que vous vous acheminez vers des troubles mineurs 
qui, tôt ou tard, se traduiront par la maladie et la réduction de vos 
activités. 

C’est dès maintenant qu’il vous faut réagir en prenant d’abord 
conscience de vos erreurs de vie dont l’essentielle, nous allons voir 
pourquoi, est le manque d’exercice. 

2. Comment votre instinct s’est peu à peu émoussé 

Étant enfant, vous courriez, vous jouiez, vous sautiez ; en un 
mot, vous sentiez en vous une vitalité débordante qui vous incitait 
à vous dépenser. Alors, hors de souffle, vous étiez « en nage » et 
votre maman, attentive, prenait garde à ce que vous ne « preniez 
pas froid ». 
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CHASSEZ LA FATIGUE 

Cela correspondait à une suractivité respiratoire et circula¬ 
toire qui stimulait tous les métabolismes, particulièrement la nutri¬ 
tion et les processus de croissance. 

Mais déjà, au seuil de l’adolescence, ce besoin de mouvement 
qui caractérise l’enfance s’était ralenti. La vie scolaire avait brimé 
l’instinct qui pousse à la dépense sauvage des forces juvéniles. Au 
jeu libre et spontané que seule la fatigue pouvait stopper, succédait 
déjà la contrainte des heures d’études, les règles draconiennes de 
l’Éducation Physique et celles du Sport. Vous n’aviez plus la liberté 
de limiter ou de poursuivre l’exercice selon la voix de votre instinct 
qui peu à peu s’émoussait. 

Enfin, la formation intellectuelle, les études universitaires pour 
certains, l’accession difficile à une profession pour d’autres, voyait 
le temps disponible se réduire d’année en année comme une peau de 
chagrin. 

3. Le transfert du besoin instinctif de mouvement sur 
la sexualité 

Ce fut ensuite la grande aventure de la vie qui devait mobiliser 
des aspirations légitimes sur le plan affectif et sexuel : la rencontre 
de l’Être qui pouvait les satisfaire. 

Mais c’était aussi un idéal commun qui se forgeait : celui de 
former un couple heureux. Cela impliquait, en marge de l’entente 
charnelle et de l’accord absolu pour former une entité (1), d’assurer 
la matérialité de l’existence d’où découle la sécurité, donc, de fournir 
ensemble des efforts permanents pour faire face aux aménagements 
du foyer, aux frais d’entretien et à tous les imprévus qui guettent 
les jeunes couples. 

Pour certains, la venue précoce d’un enfant accroissait encore 
le poids des responsabilités. 

Le sport, jeu de l’adulte, devait passer à l’arrière-plan des 
préoccupations dans une existence émaillée de difficultés et qui 
exigeait, avant tout, de faire face. Dans cette conjoncture, le jeune 
couple transpose ses idéations sur la conquête matérielle : acqui¬ 
sition d’un appartement ou d’une maison, voiture, confort ména¬ 
ger, etc. Il remet à plus tard, vivant dans l’avenir, les pratiques 
qui lui permettraient d’entretenir sa forme et sa santé, comme si 
ce n’était pas l’essentiel. 


(1) Du même auteur : « La Magie de l'Amour » (N.O.E.). 
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N’est-il pas fréquent que, dès les premiers mois du mariage, 
l’homme abandonne le sport qu’il pratiquait assidûment et que la 
femme abandonne elle aussi la pratique sportive ou la danse dont 
elle raffolait ? C’est que le couple peut souvent difficilement concilier 
des goûts disparates en ce domaine et que, d’autre part, il s’opère 
dans les premiers temps du mariage un transfert du besoin instinctif 
de mouvement sur l’exercice de la sexualité, dont on sait qu’elle est 
très exigeante dans les trois premières années de l’union conjugale. 

Le garçon et la fille célibataires ont nécessairement une vie plus 
décousue, sans que cela comporte un sens péjoratif. Les occasions 
de sorties sont fréquentes, les veilles se renouvellent assez souvent, 
en un mot l’existence est moins ordonnée, ce qui provoque des dépen¬ 
ses d’énergie plus intensives. 

4. La transposition sur les joies de la table 

La sensualité n’est pas univoque. A l’âge où la libido est très 
intense, il arrive que l’un des éléments du couple, déçu ou n’ayant 
en ce domaine que des moyens limités, transpose sa sensualité sur 
les joies de la table. Mais quelquefois, en dépit de rapports sexuels 
satisfaisants, la femme peu au courant de la diététique ou fine cui¬ 
sinière (ce qui peut être pire), veut se valoriser par la préparation 
de mets raffinés dont la fréquence ou l’abondance dépasse largement 
un total calorique acceptable. 

Insensiblement, le couple s’enlise dans l’inactivité musculaire 
au profit de la seule satisfaction sensuelle dont nous avons vu qu’elle 
emprunte deux voies parallèles et différentes : le sexe et la table. 


5. La frustration affective et l’obésité-refuge 

Au fur et à mesure que les années défilent, les couples unis 
et sérieux, ayant l’objectif commun de la réussite matérielle, voient 
leur condition s’améliorer. Pour cela, beaucoup d’entre eux doivent 
consacrer tous leurs efforts à la promotion socio-professionnelle. Il 
en résulte souvent des incomplétudes, des frustrations sur le plan affec¬ 
tif, voire érotique... Tous les médecins connaissent le mécanisme des 
obésités-refuge qu’ils traitent difficilement, tant les causes qui les 
font naître sont subconscientes et difficiles à dépister. 

Ce sont ces facteurs, auxquels s’ajoutent les méfaits du confort 
et des agressions de la vie moderne que nous ne pouvons aborder 


.. 
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ici (1) qui, insensiblement tout au cours des années qui se succèdent, 
modifient le comportement initial, éloignent l’homme et la femme 
du mouvement qui leur est indispensable pour se bien porter. 


6. La désaffection envers l’effort musculaire 

L’insuffisance permanente d’exercice exerce encore d’autres 
effets qui semblent avoir échappé aux spécialistes car, d’ordre 
psychologique. Une sorte de gauchissement de l’intellect paraît se 
produire qui provoque une désaffection grandissante pour l’effort mus¬ 
culaire. Nous avions déjà remarqué que les étudiants sont, pour la 
plupart, peu portés à la pratique des sports exigeant de réelles quali¬ 
tés athlétiques, mais se dirigent préférentiellement vers des activités 
physiques anodines : le ski de descente, la voile, etc. Il est manifeste 
que les chargés de responsabilités, les scientifiques, tous ceux qui 
se dépensent beaucoup cérébralement répugnent à se dépenser mus- 
culairement. Bien qu’ils manifestent en leur domaine, très fréquem¬ 
ment, une grande énergie, une activité parfois débordante et 
excessive, c’est pour eux une véritable corvée que de faire de la 
culture physique ou du sport, malgré qu’ils en reconnaissent l’utilité. 
Ils sont en réalité devenus des paresseux physiques. 


7. La maladie vous guette 

Vous vous rendez bien compte que votre corps n’est pas conçu 
pour croupir dans l’immobilité et que vous n’êtes pas seulement 
un cerveau pensant. 

Voyons ce qu’est la vie de la plupart des citadins. Ils ne se 
lèvent que pour aller au travail, soit en voiture, soit en utilisant 
un transport collectif. Beaucoup, c’est le cas de tous les employés, 
des cadres sédentaires, des dirigeants, etc, sont assis pendant 
la majeure partie de la journée. Quant aux autres, pour la plupart 
ouvriers travaillant en usine, vendeuses en magasins, employées en 
atelier, etc, ils ne font que piétiner sur place. 


(1) Voir : « Relaxation psychosomatique » (Éditions Dangles). 
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Le soir, après une rentrée épuisante au milieu des encombre¬ 
ments, il faut faire les courses, préparer le repas. Ensuite, après 
dîner, c’est la longue station assise devant le poste de télévision. 

Il y a certes, dans tout cela, une dépense importante de forces 
nerveuses, mais de dépense musculaire, point. Voyons brièvement 
les conséquences de cette carence d’exercice. 


8. Le corps humain n’est pas fait pour rester immobile 

Le corps humain n’est pas fait pour conserver des attitudes immo¬ 
biles longuement maintenues; même dans le sommeil, il change de 
position. Il est au contraire conçu pour les plicatures, pour effectuer 
sans cesse des mouvements de grande étendue. Ces mouvements 
mobilisent les muscles et les articulations dont ils entretiennent la 
tonicité et l’étendue. Mais ils jouent un autre rôle, mécanique celui- 
là : nous possédons des organes inclus en certaines cavités, le thorax, 
l’abdomen ; nous avons un réseau très important d’artères, de veines, 
de capillaires ; des liquides, le sang et la lymphe baignent nos tissus. 

9. Le massage organique par le mouvement 

Or, tout cela a besoin d’être pressé, brassé, comprimé, étiré, 
autrement c’est la stagnation, l’immobilisation, l’ankylose, le ralen¬ 
tissement du cours du sang auquel le cœur devra suppléer. Pensez- 
vous que les longues stations assises puissent remplacer ces grandes 
plicatures du corps, ces mouvements de large étendue qui exercent 
un véritable massage organique?Certainement pas ; au contraire, elles 
bloquent la circulation, elles déforment la colonne vertébrale, elles 
détendent les muscles du ventre et atrophient les membres inférieurs. 


10. L’atrophie musculaire à l’origine de la maladie 

Cette immobilité habituelle fait dépérir le muscle progressive¬ 
ment; on le voit bien sur les plages où l’homme est de moins en 
moins musclé, conséquence de notre civilisation mécanisée. L’atro¬ 
phie du muscle est certainement la cause originelle de la plupart des 
maladies; on est enclin à penser que le muscle s’oppose à cette redou¬ 
table affection qu’est le cancer. D’autre part, nous avons fait l’obser¬ 
vation que la maladie nerveuse ne peut prospérer dans un corps 
athlétique; les malades mentaux sont en général des longilignes 
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émaciés et se recrutent surtout dans les milieux de faux intellectua¬ 
lisme, de garçons et de filles asthéniques au dos voûté. 

11. Comment le muscle soutient votre corps et fixe 
l’oxygène 

Le muscle a une importante fonction de soutien. C’est lui, et 
rien d’autre, qui forme la paroi musculaire du ventre et maintient 
les viscères à la place qui leur est normalement dévolue. La paroi 
abdominale vient-elle à se distendre, à s’amenuiser — c’est le cas 
quand le muscle perd de son volume — et c’est tout le cortège 
des troubles digestifs, des ptoses abdominales, de l’aérophagie et de 
la constipation qui pointe à l’horizon. 

La colonne vertébrale, elle aussi, n’est soutenue que par les 
muscles; ses courbures normales ne peuvent s’accentuer quand les 
muscles qui la bordent sont toniques et puissants. Viennent-ils à 
s’amollir et les courbures s’accusent, l’anarchie gagne la pile verté¬ 
brale qui se disloque. Les pincements des nerfs qui émergent à tous 
les niveaux de cet arbre de vie, provoquent alors de nombreux trou¬ 
bles organiques. 

C’est encore le tissu musculaire qui fixe le mieux l’oxygène véhi¬ 
culé par le sang; c’est lui qui le restitue à l’organisme. Mais c’est 
aussi l’oxygène qui brûle les graisses en excès, qui nous libère des 
déchets. Sans volume de muscle suffisant l’organisme s’empoisonne, 
la graisse s’accumule, la cellulite prolifère. 

12. Les affections guéries par l’exercice 

De cultiver les muscles entraîne une suractivité respiratoire et 
circulatoire qui stimule le fonctionnement de tous les organes, mais 
aussi s’oppose à leur dégénérescence. 

Tous les mécanismes épurateurs bénéficient de cette stimulation, 
notamment : 

— Le foie dont le rôle antitoxique se trouve singulièrement renforcé. 

— Les reins qui se trouvent soulagés par l’accélération de la diurèse. 

— L’intestin par le brassage qu’exerce l'exercice sur le contenu 
abdominal. 

— Enfin, la peau dont la fonction sudoripare se trouve fortement 
intensifiée, ainsi que le démontre la suée qui succède à la séance 
de culture physique. 
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Notons également que le poumon est aussi un organe épurateur 
très important ; l’essoufflement produit par l’exercice assure une meil¬ 
leure ventilation qui intensifie l’action comburante de l’oxygène au 
niveau des alvéoles. Nous n’insisterons pas sur cette action, consa¬ 
crant un chapitre à cette importante fonction qu’est la respiration 
(Chapitre 5). 

Ce condensé serait incomplet si nous ne signalions l’action régu¬ 
larisante de l’exercice sur le sympathique et sa chaîne ganglionnaire, 
ne fût-ce que par des effets mécaniques, sur les centres de commande 
hypothalamiques, avec le retentissement que l’on sait sur le 
fonctionnement des glandes endocrines par l’intermédiaire de 
l’hypophyse. 

Aussi, nombre d’affections se trouvent guéries par l’exercice bien 
conduit, sans recherche thérapeutique particulière; surtout si dans 
cette perspective naturelle s’y trouvent associées nos techniques de 
relaxation psychosomatique. 


13. Ne laissez pas votre corps se déformer 

Cet ouvrage n’est pas consacré aux moyens d’obtenir la beauté 
plastique. Mais, selon notre conception, si la recherche de la santé 
intégrale par l’exercice et la détente améliore nécessairement l’es¬ 
thétique corporelle, ne fut-ce que par l’élimination des kilos superflus 
et le galbe musculaire, on peut dire que la poursuite d’un idéal plas¬ 
tique améliore, par réciprocité, l’état de santé. Ce n’est donc pas 
un vain narcissisme que la recherche de la beauté ou l’entretien de 
la ligne que la culture physique permet d’obtenir, mieux que n’im¬ 
porte quelle autre discipline. 

Signalons aussi le retentissement de l’exercice sur la beauté du 
visage. Rien autant que la suée quotidienne provoquée par la cul¬ 
ture physique et ses moyens satellites (voir chapitre 11) n’est suscep¬ 
tible d'améliorer autant la qualité épidermique. Aucun spécialiste 
ne nie que l’aspect du visage est le reflet de l’état de santé ; en Psycho- 
Morpho-Synthèse nous utilisons largement les indices visibles des 
dysfonctionnements organiques. La couleur des téguments, certains 
signes de dévitalisation, certains méplats ou dépressions, les cernes 
des yeux, les taches de l’iris, etc., renseignent plus sûrement sur la 
maladie que l’interrogatoire le plus serré ; ils permettent au médecin 
qui s’intéresse à ces méthodes de préciser son diagnostic. C’est pour- 

19 


. K ■ —... : -; 





? 


CHASSEZ LA FATIGUE 

quoi on observe une évolution ou une disparition de signes inquié¬ 
tants à la suite d’une reprise progressive de l’exercice : le teint 
s’éclaircit, la flaccidité des traits disparaît au profit de la fermeté 
des chairs, ce qui estompe les rides ; les cheveux dévitalisés repren¬ 
nent leur brillant et leur souplesse, souvent ils s’épaississent ou leur 
clairsèmement se trouve arrêté dans son évolution. 


14. Vous devez et vous pouvez réagir 

La dégradation insidieuse de l’esthétique du corps et de la santé 
n’est pas seule en cause. Elle retentit fâcheusement sur le climat 
psychologique de celui qui la subit. 

Dans un autre ouvrage, j’ai exposé comment la prolifération 
des graisses et des cellulites pouvait, chez certains sujets, conduire 
à la névrose, et même développer une angoisse qui ne fait, en un 
cycle infernal, qu’exagérer ces états morbides. 

C’est que le corps, en un temps où la mode et l’érotisme lui 
restituent une place de choix dans l’échelle des valeurs, est un sujet 
de préoccupation majeure : pour l’homme dans sa nécessité de pos¬ 
séder d’abondantes forces vitales; pour la femme dont, qu’on le 
veuille ou non, il constitue un élément primordial dans la panoplie 
de ses attraits. 


15. L’équilibre psychosomatique 

L’équilibre psychosomatique se conçoit donc difficilement en 
dehors de la possession d'un corps aux formes harmonieuses et d’une 
santé satisfaisante. Faut-il rappeler qu’une haleine fétide résulte le 
plus souvent d’une affection dentaire ou stomacale ; que l’eczéma 
atteint habituellement les personnes qui mènent une existence anti¬ 
hygiénique, qui n’exposent jamais leur corps au soleil ou à l’air 
vivifiant, ou qui encore, par une hygiène mentale inexistante, 
ont compromis leur régulation sympathique. On conçoit que la 
déchéance physique puisse retentir nuisiblement sur la vie affective 
et sexuelle, le dégoût du partenaire pouvant naître de la disgrâce 
d’un corps qu’il subit plus qu’il ne le désire. 

La désaffection pour l’existence, si fréquente en notre époque, 
peut naître de la dégradation de la plastique corporelle, comme de 
l’altération de l’état de santé. Les jeunes drogués, délabrés physi- 
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quement, recourent fréquemment au suicide par rejet de leur enve¬ 
loppe charnelle ; ils ne se sentent « pas bien dans leur peau » et cela 
les conduit à la schizophrénie qui est une dissociation de la 
personnalité. 

16. Recouvrez d'abord l’estime de vous-même 

Il faut donc recouvrer l’estime de soi-même quand la santé 
a été détériorée par des fautes d’hygiène renouvelées et lorsque se 
développe l'anxiété, plus fréquente que ne le croient les médecins, 
consécutive à l’altération de la forme corporelle. Encore faut-il, avant 
d’entreprendre la rédemption physique, établir le bilan des dégâts 
sanitaires ou plastiques causés par la sédentarité musculaire. 

Quel que soit votre cas, et même si vous vous trouvez dans une 
forme relativement satisfaisante, c’est à cette opération que vous 
devrez d’abord vous livrer, afin de pouvoir réagir en toute lucidité 
contre la moindre défaillance sanitaire ou plastique. 


: 
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CHAPITRE II 

Faites le point de votre 
condition physique 


1. Vous devrez vous réadapter à l’effort 

Ou en êtes-vous? Avez-vous depuis toujours entretenu votre 
condition physique? Mais sentez-vous, malgré cela, que vous ne 
faites pas assez d’exercice, que vous commencez à vous empâter 
ça et là ? Dans ce cas le mal n’est pas grand ; quelques mouvements 
d’entretien chaque jour, et ce sera la pleine forme. 

Des années se sont peut-être écoulées depuis que vous faisiez 
du sport et que vous vous sentiez une résistance à toute épreuve. 

Vous devrez vous réadapter progressivement à l’effort. 

Quel que soit votre âge, jeune ou ayant depuis longtemps fran¬ 
chi le cap de la quarantaine, il se peut que vous vous sentiez fatigué 
sans qu’aucune cause organique n’ait été décélée. Ce n’est pas éton¬ 
nant : paradoxalement, c’est le manque d'exercice musculaire qui 
est le grand responsable de votre fatigue. Au fil des ans, sans vous 
en rendre compte, il est possible que vous ayiez perdu votre sou¬ 
plesse; une circonstance fortuite — franchir un obstacle par 
exemple — vous fait découvrir cette infortune. 

Ce chapitre, justement va vous permettre de faire le bilan, de 

savoir où vous en êtes exactement. 
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2. Prenez conscience de l’importance de votre santé 

Une personne qui se montrerait vigilante pendant toute son 
existence envers sa santé ferait certainement une centenaire. Mais 
il est dans la nature humaine d’être imprévoyant et inconséquent 
en ce qui concerne le devenir plus ou moins lointain. 

Effectivement, nous sommes responsables de nos maux et quel¬ 
quefois, par une démarche bien connue des psychanalystes — l’auto- 
punition — nous allons au devant d’eux ; peut-être sous l’emprise 
de « l’instinct de mort », par compensation ou par une sorte de 
défi. Le fumeur et l’alcoolique abrègent leur vie, mais ne font aucun 
effort pour écarter la maladie qui les menace. 

C’est donc à cette prise de conscience que je vous invite en 
exergue à ce qui va suivre. Il n’est jamais trop tôt pour s’inquiéter de 
sa santé et pour la préserver. Une pleurésie — qui eut pû être évi¬ 
tée — contractée dans le jeune âge, laissera longtemps des séquelles, 
si aucune rééducation n’est entreprise ensuite; encore qu’Alexis 
Carrel ait affirmé « La maladie laisse toujours des traces ». 


3. Les cris d’alarme de l’organisme chez l’enfant 

Nous passerons rapidement sur les anomalies de l’enfance et 
de la période pubertaire. Soulignons toutefois quelques symptômes 
parmi les plus caractéristiques qui doivent alerter les parents, les 
inciter à faire examiner l’enfant par le médecin. La pâleur des 
muqueuses — des gencives et du bord interne des paupières — la 
perte de l’appétit, la fatigabilité persistante peuvent n’indiquer 
qu’une anémie légère, mais elle doit être combattue rapidement; 
elle est le cri d’alarme d’un organisme dont les auto-défenses sont 
amoindries, donc à la merci de l’attaque microbienne. 

A. En période de croissance, LE MANQUE D’APPÉTIT est 
quelquefois l’indice d’une affection mal définie; chez l’adolescent, 
il peut s’agir d’anorexie mentale traduisant des problèmes familiaux 
ou affectifs. Une insuffisance de dépense musculaire ou, moins fré¬ 
quemment, un excès d’efforts sportifs, peuvent être responsables de 
l’inappétence ; mais c’est le plus souvent la fatigue des études associée 
au manque d’exercice qui en est responsable. 
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B. LES TROUBLES DU SOMMEIL doivent attirer l’atten¬ 
tion ; non le fait de parler en dormant et de rêver fréquemment qui 
est courant chez les jeunes, mais la fréquence des cauchemars qui 
peuvent être le signe de troubles de la fonction cardiaque, de l’appa¬ 
reil digestif ou du système nerveux. Là aussi, le surmenage scolaire 
est susceptible d’en être la cause. 

C. L’ÉNURÉSIE, ou incontinence d’urine chez l’enfant, peut 
être liée à un problème psychologique ; dans ce cas l’hypnose paraît 
être un traitement de choix (1); le renforcement des sphincters par 
la culture physique donne aussi d’excellents résultats quand il s’agit 
d’atonie musculaire. 

D. LES AFFECTIONS RESPIRATOIRES. — Nous souli¬ 
gnons suffisamment par ailleurs l’importance de la fonction respira¬ 
toire pour n’avoir pas besoin d’y insister ici. Cependant, cette fonc¬ 
tion chez l’enfant doit requérir toute la vigilance des parents, d’une 
part en ce qui concerne la structure osseuse — le thorax pouvant être 
déformé — la capacité vitale (C.V.) et l’ampliation respiratoire qui 
se mesurent au spiromètre et au centimètre souple ; d’autre part, en 
ce qui a trait aux affections respiratoires bénignes : rhinites, rhumes à 
répétition, etc., qui, par leur fréquence, obèrent l’avenir d’une fonc¬ 
tion capitale entre toutes. Son affaiblissement prépare pour l’adulte 
des affections graves, telles la sinusite chronique, la bronchite, l’em¬ 
physème, l’asthme, etc. 

E. LES ORGANES DIGESTIFS sont rarement défaillants ou 
alors il ne s’agit que de troubles exceptionnels résultant d’erreurs ou 
d’excès alimentaires; ce sont les fautes permanentes d’hygiène qui 
malmènent ces organes, le foie notamment, chez l’adulte. 

F. LE SYSTÈME CARDIO-VASCULAIRE. — sauf anomalie 
constitutionnelle — est généralement intact chez l’enfant et l’ado¬ 
lescent ; toutefois, beaucoup de parents s’inquiètent des efforts qu’ils 
peuvent fournir en ce qui concerne le cœur. A tort, car depuis long¬ 
temps le D r Ruffier, un grand médecin sportif (2), a fait litière de 
la légende du « cœur forcé » : En réalité, le surmenage du cœur par 


(1) « Techniques et pratiques de T Hypnotisme » (N.O.E.). 

(2) CK J.-E. Ruffier : « Gymnastique quotidienne » (Éditions Dangles). 
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l’exercice est exceptionnel et, d’ailleurs, ne présente pas de gravité ; 
son forçage ou son claquage n’existe pas en tant qu effet du sport sur 
un cœur normal ; il ne peut être que la conséquence d’une lésion cardio¬ 
vasculaire, antérieure aux essais sportifs, méconnue ou négligée ». 
Ainsi que le souligne ce médecin « ...le cœur lui-même n’est qu’un 
muscle, dont le fonctionnement dépend de la valeur, du nombre et 
de la grosseur des fibres qui le composent. » Comme tous les muscles, 
le cœur s’athlétise, donc se renforce par l’exercice. 

G. LE SYSTÈME OSTÉO ARTICULAIRE — en formation 
chez les jeunes — demande à être fréquemment examiné, des ano¬ 
malies de structure — déviations vertébrales par exemple — pouvant 
survenir en l'espace de quelques semaines sur des organismes en 
période de croissance. Les parents qui se sentent incompétents 
doivent s’adresser au médecin ou au kinésithérapeute pour un 
examen approfondi (et non fait à la hâte comme dans les établis¬ 
sements scolaires), se renouvelant au moins chaque semestre. 


4. Le livret individuel de santé 

Ce qui précède montre que la prévention de la maladie chez 
les jeunes est encore plus importante que chez l’adulte, puisque 
c’est d’elle que dépend la santé de ce dernier. Non seulement doit 
être institué, dès la naissance, un livret individuel de santé, mais 
encore celui-ci devrait consigner ce que révélerait l’étude psycho¬ 
morphologique du sujet avec son héritage morbide ancestral et les 
maladies dont il est particulièrement menacé de par son composé 
tempéramental ; puis, à toutes les étapes de son existence, l’évo¬ 
lution de ces symptômes morbides et les moyens préventifs qui 
ont été mis en œuvre. On ne devrait plus voir en l’état actuel de 
la physiothérapie et de la science médicale des sujets atteints de 
varices, à cause d’un atavisme qui les y prédisposaient. 

5. Les signaux d’alarme chez l’adulte 

Vous pouvez relever à tout âge, mais particulièrement à partir 
de la quarantaine, des symptômes mineurs qui seront autant de cris 
d’alarme qui devront vous inciter à consulter le médecin; dans la 
majorité des cas, ces troubles de santé disparaîtront avec un recondi¬ 
tionnement alimentaire et la reprise de l’exercice. 
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Encore faut-il connaître la nature de ces symptômes pour s’en 
inquiéter. 

Ils sont principalement : (1) 

D’ORDRE NERVEUX : céphalées, fatigue, insomnie, agitation, 
diminution de la capacité de travail. 

D’ORDRE DIGESTIF : digestion difficile, lente, constipation ou 
diarrhée, inappétence. 

D’ORDRE SPASTIQUE : hypertension, douleurs thoraciques 
précordiales, sensations d'oppressions, migraines ophtalmiques. 

Celui qui ne tient pas compte de ces avertissements peut voir 
un jour dégénérer ces troubles fonctionnels en maladies lésion¬ 
nelles ou organiques. 

A. EN MALADIES CIRCULATOIRES. — Plus de 40 % de 
la population meurt d’affections cardio-vasculaires dont les pré¬ 
mices sont : 

— L’hypertension dont plusieurs facteurs concourent à l’appari¬ 
tion : sclérose artérielle, tabagisme, alcoolisme, facteurs endo¬ 
criniens, rénaux, etc. Et, particulièrement, v la tension nerveuse 
(voir chapitre 11). 

— L’angine de poitrine qui est une déficience circulatoire au niveau 
des artères coronaires du cœur, qui se manifeste au repos et 
surtout lors d’un effort. 

— L’infarctus du myocarde, ou embolie localisée aux artères coro¬ 
naires du cœur. 

B. EN MALADIES DIGESTIVES, leurs causes sont diver¬ 
sifiées : nervosité, denture défectueuse, repas pris à la hâte ou mal 
équilibrés, mastication insuffisante, etc. Les principales affections 
sont : 

— L’ulcère gastrique ou duodénal, ce dernier récidivant fréquem¬ 
ment mais dégénérant rarement en tumeur maligne; on peut 
observer, en certains cas, deux redoutables complications : 
l’hémorragie et la perforation au niveau de la lésion. 

— La gastrite, qui est l’inflammation chronique de la muqueuse 
de l’estomac entraînant des digestions difficiles, douloureuses. 

— La colite qui caractérise l’inflammation de la muqueuse du 


(1) D’après « Le Syndrome des Dirigeants » (Plaquette éditée par le groupe 
« Assubel »). 
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côlon, affection entraînant des douleurs abdominales et des 
troubles plus ou moins graves de la motricité intestinale, avec 
des alternances de diarrhée et de constipation. 

C. EN MALADIES NERVEUSES, provenant d’une exis¬ 
tence harassante ou mal ordonnée, de soucis permanents, d’un 
travail excessif ou encore d’incomplétudes dans la vie affective 
et sexuelle (1). Le sujet devient anxieux, se fait un monde des plus 
petites difficultés, perd sa confiance en lui-même; c’est l’irritabilité, 
l’instabilité, le manque de contrôle des réactions, l’abattement 
et l’insomnie, qui se développent comme des signes avant-coureurs 
du stress qui précède la dépression nerveuse; la cure de repos 
s’avère alors indispensable. 


6. Comment tester la résistance de votre cœur 

Il existe bien des moyens pour détecter les prémices de la mala¬ 
die. Si vous avez quelques notions de physiologie vous saurez 
reconnaître certains signes qui ne trompent pas et que vous auriez 
tort de négliger. Sinon, prenez attentivement connaissance des 
quelques indications qui suivent : 

Tout d’abord, voyons comment votre cœur réagit à l’effort. 

Un test très simple que nous emprunterons au D r Ruffier, 
déjà cité. En voici la formulation : 

P + P' + P" - 200 
10 

L’indice doit se rapprocher le plus possible du zéro. Il s’agit 
comme épreuve de résistance du cœur à l’effort, de répéter 30 accrou¬ 
pissements à fond sur les jarrets à une cadence moyenne (environ 
vingt à la minute), sans discontinuer, en inspirant en se redres¬ 
sant, en expirant en fléchissant. On peut se tenir à un dossier de 
chaise pour ne pas perdre l’équilibre, mais avec interdiction de 
s’aider. 

Il faut noter : le pouls P avant l’exercice; le pouls P' aussitôt 
après l’exercice; le pouls P" une minute après l’exercice. Pour 
établir l’indice, on additionne P + P' + P". Du total obtenu, 
on soustrait 200. Enfin on divise par 10 la différence obtenue. 


(1) Voir « Relaxation psychosomatique » du même auteur (Éditions Dangles). 
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Voici trois exemples donnés par Ruffier : 


PREMIER CAS : 

P au repos. 76 

P' après 30 accroupissements. 132 

P" une minute après. 90 

Nous aurons : P + P' + P" = . 298 

Retranchons 200, reste. 98 

Divisons par 10, cela donne. 9,8 


9,8 est un indice de résistance cardiaque médiocre. 


DEUXIÈME CAS : 

P au repos. 88 

P' après 30 accroupissements. 160 

P" une minute après. 120 

Nous aurons : P + P' + P" =. 368 

Retranchons 200, reste. 168 

Divisons par 10, cela donne . 16,8 


16,8 est un indice de très faible résistance cardiaque. 


TROISIÈME CAS : 

P au repos. 56 

P' après 30 accroupissements. 80 

P" une minute après. 56 

Nous aurons P + P' + P" = . 192 

Retranchons 200, reste. —8 

Divisons par 10, cela donne . —0,8 


0,8 est un indice négatif ; grande résistance du cœur à l’effort ; 
cœur très musclé, athlétique. 

Dans le premier, par exemple, le cœur peut être fortement 
amélioré par l’exercice; dans le second, il s’agit d’une insuffisance 
fonctionnelle caractérisée qui exige de se faire examiner par le 
cardiologue. 

Mais bien entendu, si vous avez une affection cardiaque, 
abstenez-vous de ce test. 
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Soulignons toutefois que beaucoup de personnes croient être 
sujettes aux affections du cœur (névrose cardiaque), alors que les 
douleurs, picotements qu’elles ressentent parfois, ne sont dus qu’à 
des réflexes provenant des viscères abdominaux, à des névralgies. 
La crise d'angine de poitrine irradie généralement dans le bras 
gauche ou de chaque côté du cou jusqu’à la mâchoire inférieure; 
elle s’accompagne d’angoisse, de sueur froide et une profonde 
prostration lui succède. 

7. La gêne respiratoire 

La gêne respiratoire qui est due à une oxygénation insuffi¬ 
sante du sang artériel peut être consécutive à des affections cardio¬ 
vasculaires, fréquemment aussi à l’obésité, le poids supplémentaire 
à déplacer ayant généralement pour corollaire la réduction de la 
capacité pulmonaire, la cause en étant commune : une alimentation 
excessive conjuguée avec le manque d’exercice; nous reviendrons 
sur ce problème à propos de l’essoufflement et des moyens de le 
combattre. 

8. La douleur est un signal d’alarme 

La douleur est un signal d'alarme dont on aurait tort de négliger 
l'avertissement. 

A. UNE DOULEUR DORSALE (dorsalgie) peut provenir 
d'une déviation vertébrale (lombaire) ou d’une saillie anormale 
d’un disque intervertébral (hernie discale). Les dorsalgies chro¬ 
niques provenant de la fonte des muscles qui bordent la colonne 
vertébrale, de la modification de la statique qui en résulte, et de 
l’obésité qui s’accompagne du relâchement de la sangle abdo¬ 
minale, nous intéressent ici tout particulièrement. Il n’est en effet 
qu’un moyen d’y remédier : la restructuration musculaire. 

B. LA DOULEUR ABDOMINALE peut avoir diverses signi¬ 
fications; nous ne nous étendrons pas sur les douleurs aiguës des 
coliques hépatiques et néphrétiques, qui s’accompagnent de fièvre, 
de nausées et de vomissements, mais sur ces douleurs sourdes ou 
en coups d’épingle qui dénoncent une affection du foie et des voies 
biliaires; dans ce cas, elles siègent à la partie droite et haute de 
l’abdomen. 
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C. LA HERNIE se signale par une gêne permanente, ou une 
douleur en coup de poignard ; elle est facilement décelable, mais 
l'exercice peut être contre-indiqué. 

D. LES AFFECTIONS DE LA VESSIE ET DES REINS 

font irradier la douleur au bas-ventre ou dans la région des lombes; 
provenant de la vessie, elles s’accompagnent d’anomalies de la 
miction. Chez la femme, particulièrement à la ménopause, des 
douleurs ou pesanteurs dans le petit bassin irradient vers la fosse 
lombaire et le sacrum; elles peuvent être attribuées à l’utérus ou 
aux organes génitaux internes; les troubles qui les accompagnent 
(leucorrhée, métrorragie, etc.) en révèlent facilement l’origine. 

E. LES TROUBLES DU SOMMEIL ne sont heureusement 
pas dus, dans la majorité des cas, à une grave affection. 

Les pléthoriques, les personnes congestives, les obèses, les 
lymphatiques aux digestions lentes ont tendance à la somnolence, 
particulièrement après les repas. Cela provient du ralentissement 
des métabolismes, de la lenteur de la digestion. Des repas moins 
copieux et moins riches en graisses et en sucres, une gymnastique 
abdominale spécifique, en éliminant les kilos superflus, fait dispa¬ 
raître ces troubles et rétablit l’activité normale de la vie journalière. 

Plus fréquente est l'insomnie qui peut être une manifestation 
pathologique, troubles fonctionnels du cœur, de l’appareil diges¬ 
tif, etc. mais qui n'est due le plus fréquemment, qu’à un état anxieux. 
Le centre du sommeil qui régule la fonction est perturbé par suite 
des multiples agressions dont la personne n'a pas su se préserver : 
agressions du bruit, de l’information, soucis quotidiens, tracas¬ 
series administratives et fiscales, inquiétudes concernant l’avenir, 
insatisfactions affectives, etc. Il s’agit alors, non de prendre des 
somnifères qui ne font qu’aggraver l'insomnie, mais d’apprendre à 
opérer la déconnection du mental. Nous n’avons pratiquement 
pas d'échec dans les Cures de Relaxation, quand l’insomnie ne 
ressortit pas à une grave atteinte organique. Effectivement, il suffit 
de savoir détendre ses muscles, de se libérer des contractions muscu¬ 
laires inconscientes, puis, de faire le vide mental pour s’endormir 
même au milieu du bruit (1). 


(1) Voir : « Relaxation psychosomatique » du même auteur (Éditions Dangles). 
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F. LA CRAMPE DU MOLLET, très douloureuse, qui sur¬ 
vient pendant la marche et en limite le périmètre, doit inciter à 
consulter le médecin ; elle est le signal d'alarme de l’artérite dont 
le pronostic est très sombre quand elle est soignée trop tardivement. 

9. Les troubles non douloureux 

Certains troubles sont plus gênants que douloureux; ils n’en 
constituent pas moins des avertissements quant à l’état de santé. 

A. LES TROUBLES DE LA VUE, perception de points lumi¬ 
neux. de « mouches volantes » exigent de voir l’oculiste et éventuel¬ 
lement, un spécialiste des maladies internes. L'examen du fond 
de l'œil fournit d’intéressantes observations diagnostiques. L’ophtal¬ 
mologiste découvre parfois une affection ignorée du consultant : 
maladie nerveuse, rénale ou vasculaire, hypertension, etc. 

B. LA LANGUE CHARGÉE peut provenir d’une -maladie 
de la bouche, mais le plus souvent elle alerte sur le fonctionnement 
digestif dont elle est le miroir. Il s’agit sans doute de gastrite ou au 
moins de problèmes de digestion, ou encore de maladie des voies 
biliaires, de constipation. 

C. LE VERTIGE est généralement dû à une anémie tempo¬ 
raire du cerveau ou à une stimulation du labyrinthe. Mais les ver¬ 
tiges, quand ils se renouvellent, peuvent être l’expression d’une 
grave maladie; il est indispensable de consulter un oto-rhino- 
laryngologiste qui en déterminera la cause qui peut n’être qu’un 
simple bouchon de cérumen qu'il dissociera sur-le-champ, mais 
aussi plus rarement, une tumeur cérébrale que révélera l’examen 
radiologique de l’encéphale. 

D’autres douleurs peuvent donner lieu à certaines interpréta¬ 
tions qui ressortissent aux traitements médicaux, mais qui cèdent 
souvent sous l’effet d’une hygiène plus rationnelle et de la reprise 
progressive de l’exercice. 

D. LA CÉPHALÉE, ou mal de tête, est souvent l’indice d’un 
simple trouble tenant à un état de tension psychique ou un dys¬ 
fonctionnement neuro-végétatif; la migraine est particulièrement 
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pénible quand elle s’accompagne de nausées et de troubles ocu¬ 
laires. Cependant, des maux de tête se renouvelant fréquemment 
et dont la durée est très longue peuvent faire soupçonner une maladie 
grave, affection rénale, hépatique ou cardiaque, ou encore atteinte 
lésionnelle du cerveau. Heureusement, dans la plupart des cas, 
il ne s’agit que d'une prédisposition héréditaire, de troubles de la 
vue auxquels il est facile de remédier, de surmenage, de tension 
nerveuse. Des phénomènes vasculaires peuvent s’y trouver associés 
qui disparaissent quand l’exercice remédie à la stase sanguine qui 
affecte les sédentaires. Nous avons, autrefois, guéri une femme 
qui avait des maux de tête atroces et qui avait en vain été soignée 
par des médecins, en dégageant la base de la boîte crânienne et 
la nuque de la gangue cellulitique qui emprisonnait les nerfs de 
cette région. 

Nous ne nous étendrons pas sur les douleurs rhumatismales, 
arthrites et arthroses dont le traitement physiothérapique devrait 
commencer dès le plus jeune âge, quand un terrain arthritique a 
été reconnu. La raideur articulaire, les jointures qui craquent sont 
des signes qui doivent donner l'éveil. 

10. Vous ne serez plus jamais fatigué 

Nous laisserons de côté les états de fatigue qui proviennent 
de graves atteintes organiques que seuls les examens de laboratoire 
peuvent déceler. Lorsque la fatigue, celle éprouvée au réveil par 
exemple, est sans cause apparente, elle peut être l’indice d’une 
affection qui se développe sourdement, ou encore d’une anémie. 

La fatigue consécutive à un travail cérébral de longue haleine 

— fatigue des étudiants en période d’examen — est plus normale, 
quoique un effort relativement important — j’écris cet ouvrage 
en 14 jours — puisse être compensé par la surrespiration qui élimine 
les toxines cérébrales, et par la relaxation qui permet de récupérer 
les énergies dépensées en moins de dix minutes, comme le feraient 
plusieurs heures de sommeil. 

La fatigue qui résulte de dépenses musculaires importantes, 

longues séries de musculation ou efforts athlétiques du sport de 
compétition, est aussi normale; elle provoque des courbatures 
quand l’athlète manque d’entraînement; ces dernières disparais¬ 
sent quand l'acide lactique est éliminé; là encore, respiration et 
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relaxation — auxquelles peuvent s’adjoindre le massage et la suda¬ 
tion provoquée (sauna) — accélèrent les processus de récupéra¬ 
tion. Notons que la fatigue physique est une saine fatigue qui sti¬ 
mule les métabolismes et n’a normalement pour séquelles que la 
sensation d’une grande euphorie organique, celle que procure, à 
l’instar de l’amour physique, une intense vie animale. 

Comment se fait-il alors que la majorité des personnes que 
nous cotoyons se disent fatiguées, alors qu’aucune maladie ne 
justifie cet état permanent d’asthénie qui est celui des femmes et 
des hommes d’aujourd’hui, et en particulier des jeunes dont la 
démarche traduit leur lassitude. 

Seuls, ceux qui connaissent les pouvoirs de l’exercice peuvent 
apporter une réponse satisfaisante à cette question. Il s’agit en réalité 
d’un cercle vicieux dont il n’est pas toujours facile de s’évader, 
car il a été lentement constitué par la paresse physique précédem¬ 
ment évoquée. 

11. L'accumulation de la fatigue 

L'inaction musculaire coutumière, celle qui se prolonge pendant 
des mois, voire des années, encrasse lentement l’organisme, le charge 
de toxines qui encombrent le sang et la lymphe, ainsi que de ces 
éléments indésirables que sont les graisses pathologiques et les 
cellulites. Il en résulte un ralentissement de toutes les fonctions 
organiques qui va de pair avec la paralysie des émonctoires que 
sont les poumons, l’intestin, les reins et la peau. A cela s’ajoute 
la réduction de la capacité pulmonaire et, partant, une moins bonne 
combustion des graisses et déchets. Or, n’importe quelle machine 
— et le corps en est une, merveilleuse, — qui s’encrasse, finit par 
marcher au ralenti ; de surcroît elle s’use et menace de s’arrêter. 
La machine humaine n'échappe pas à la règle. 

Et d’autre part, cette machine dont le fonctionnement est 
freiné par les scories qui l’encombrent de plus en plus et la sur¬ 
chargent. doit, pendant la vie diurne, se déplacer et se mouvoir. 
C’est là toute l’explication des fatigues incompréhensibles. 

12. Les kilos superflus que l’on transporte avec soi 

D’une part, le corps devient une enveloppe qui renferme un 
contenu qui n’est pas seulement immonde, puisque constitué de 
déchets, mais dont le poids superflu peut être estimé à plusieurs 
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kilos qu’il faut déplacer et transporter avec soi, car ce sont bien 
des matières étrangères à l’économie normale : graisses, cellulites, 
déchets en suspension dans les liquides organiques, matières fécales 
mal expulsées, gaz en surcharge, etc. Tous ces éléments sont res¬ 
ponsables d’une fatigue permanente et supplémentaire dont l’ac¬ 
cumulation au fil des jours finit par saper les forces vitales. 

Mais il y a autre chose. Pendant que ces éléments indésirables 
s’accumulent, le muscle, lui, qui est chargé de faire mouvoir le 
corps, s’amenuise, perd de sa densité, de sa force et aussi, de son 
volume. C’est pourquoi d’ailleurs, un poids normal par rapport 
à la taille ne signifie pas grand chose chez le sédentaire, puisque 
le muscle a fondu et a été remplacé par les scories dont la densité 
est moindre que celle du tissu musculaire. 

13. Le muscle est un facteur de santé 

Or, le muscle est un facteur de santé ; c’est lui qui a la plus grande 
propriété de fixer l’oxygène; c’est encore lui qui a la fonction de 
maintenir les organes en place, de les brasser et de les masser. 

Cette dégénérescence se traduit évidemment par la perte pro¬ 
gressive de deux propriétés : la résistance et la force. Quelques 
semaines seulement de culture physique accroissent la force de 30 
à 50 % selon la nature de l’exercice; mais par contre le muscle 
qui n’est jamais sollicité — ou si peu ! — perd sa force dans les 
mêmes proportions. Il faut savoir, d’autre part, que la résistance, 
cet antidote de la fatigue, est, pour une large part, conditionnée 
par la force musculaire, comme l’est la détente, autre propriété. 

La fonction musculaire s’amenuisant, les forces diminuent 
alors que les muscles doivent fournir des efforts supplémentaires 
par suite d’un poids corporel inutile qui devient chaque mois plus 
encombrant et important. D’autre part, nous pensons que ces alté¬ 
rations de structures, par influence somato-psychique, ne sont 
pas sans influer sur les qualités énergétiques et volitives qui s’amoin¬ 
drissent en ce qui concerne l’effort physique. 

C’est ce qui ressort d’une constatation de l’un de nos corres¬ 
pondants qui nous écrit : « Il m’arrive de faire de la culture physique 
pendant quinze minutes, mais après je ne ressens pas l’extraordinaire 
bienfait que j’éprouvais lorsque j’avais vingt-cinq ans. Parfois je 
manque de courage, le soir je suis un peu las et ne jais pas ma séance 
de culture physique ». 
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Ce qui précède explique cette lassitude d’un homme de qua¬ 
rante-cinq ans qui pèse cent cinq kilos pour une taille de 1 mètre 
quatre-vingt-cinq centimètres. Démuselé, il transporte chaque jour 
vingt-cinq à trente kilos de poids superflu ; quel homme normal ne se 
trouverait pas exténué, s’il devait pendant toute la journée, et 
pendant des années, marcher, se déplacer avec à chaque main 
une valise de quinze kilos? 

Dans ce cas, l’exercice doit être repris progressivement. Le 
premier objectif — auquel s’attache cette méthode — n’est-il pas 
de se débarrasser d’abord des déchets qui encombrent l’organisme 
puis, ce qui revient au même, de se libérer d'un poids mort. 

Or, une culture physique trop active dépasse singulièrement 
les possibilités de la personne qui. depuis longtemps, n’a plus fait 
d’exercice. Elle risque de surmener la fonction cardio-vasculaire et, 
surtout, de déborder la capacité des émonctoires à éliminer les 
déchets. C’est ainsi qu’une cellulitique voit souvent celle-ci s’exa¬ 
gérer quand elle est soumise, comme en gymnastique volontaire, 
sans discernement à un travail de groupe à base d’exercices essouf¬ 
flants, donc exagérés pour son état; les déchets résultant de ce 
travail viennent surcharger encore le milieu conjonctivo-lympha- 
tique qu’est venu irriter une toxémie maximale qui doit d’abord 
être réduite par l’exercice à base de mouvements quasi-passifs et 
des postures de relaxation que nous préconisons. 

C’est dans cette optique rarement considérée que doit se faire ia 
restructuration musculaire, le muscle reprenant peu à peu son volume 
normal et sa force, le développement de cette dernière permettant 
sans fatigue la reprise mesurée d’un exercice plus actif et de plus 
en plus efficace. Autrement dit, celui-ci ne peut être intensifié que 
dans la mesure où les graisses et les cellulites diminuent. 


14. Regardez-vous sans indulgence mais aussi sans 
désespoir 

Les considérations qui précèdent étaient nécessaire pour vous 
éviter de commettre deux erreurs; celle d’entreprendre une rédemp¬ 
tion physique qui serait vouée à l’échec dans le cas d’une défaillance 
organique qui exigerait avant tout d’y remédier après un examen 
médical approfondi, et éventuellement un « chek-up » (1); celle 

(1) Bilan de santé. 
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de vous mettre en garde contre une reprise trop ardente de l’exercice, 

qui irait à l’encontre des excellents résultats que vous êtes en droit 
d’en attendre. 

Mais, dans cet exposé liminaire, nous n’avons pas abordé un 
aspect important des problèmes qui vous préoccupent : celui de 
l'esthétique corporelle. Nous y sommes contraint cependant, puis¬ 
que dans notre idéologie, la beauté du corps est toujours le reflet 
de la santé organique (1). 

Nous n’avons pas ici publié les mensurations idéales, étudié 
précisément les proportions du corps, ni indiqué comment sculpter 
chaque région corporelle par des exercices spécifiques, puisque 
notre objet n’est que de vous redonner le goût de l’effort pour que 
vous puissiez, sans lassitude ni fatigue, retrouver bientôt un corps 
normal que vous pourrez ènsuite parfaire plastiquement ou athlé¬ 
tiquement (2). 

15. Votre examen morphologique 

Notre examen morphologique ne portera donc que sur des 
points précis, mais essentiels par rapport aux objectifs que nous 
nous sommes proposé d’atteindre et que nous venons de définir. 

L’aspect général de votre corps. 

A. SURVEILLEZ VOTRE POIDS. — Si vous avez un poids 
insuffisant ou excessif, il est important de vous peser fréquemment. 
Montez chaque matin sur votre pèse-personne. Certes, l’estimation 
classique des centimètres au-dessus du mètre de votre taille peut 
vous donner une approximation, mais elle sera fausse dans la 
mesure où vous auriez des réserves de graisse, c’est-à-dire, proba¬ 
blement un tour de taille excessif. Ainsi, un homme de cent soixante- 
cinq centimètres, pesant soixante-dix kilos paraîtra gros s’il est 
obèse et mince s’il est bien musclé ; une femme dont le poids 
est normal — ou admis comme tel — sera « trop forte », si elle a 
de la cellulite. Les tissus pathologiques sont lâches et mous, infil¬ 
trés de liquide, alors que le tissu musculaire est noble, dense et 
ferme; voilà toute la différence. 


(1) Concept du Culturisme, fondé par l'auteur. 

(2) Voir : « L'Esthétique corporelle » (Éditions Dangles) et « Le Dictionnaire 
de la Culture physique » (Casterman). 
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Un poids fluctuant en plus et en moins (augmentation pondé¬ 
rale soudaine, ou amaigrissement continu ou brutal) doit donner 
l'éveil. Il peut s’agir d’une affection organique dont ce peut être 
le premier symptôme. 

Certaines personnes sont maigres par tempérament; un seul 
remède, mais souverain, bien supérieur à la suralimentation et aux 
médicaments qui ne donnent que des résultats décevants car momen¬ 
tanés; la musculation associée à la relaxation psychosomatique. 

Les mensurations épisodiques : celles du tour de taille, de han¬ 
ches et de cuisses ne sont pas négligeables; elles constituent une 
indication, un encouragement à persévérer quand on les voit s’amé¬ 
liorer. 

B. AVEZ-VOUS UNE TENDANCE ANDROGYNE OU 
GYNOIDE? — Il sortirait du cadre de cet ouvrage d’étudier les 
divers types morphologiques et leurs classifications. 

Disons pour simplifier que la forme constitutionnelle se situe 
ou évolue selon six types différents : 

— Le maigre (maigreur constitutionnelle). 

— Le pléthorique, de type rond dont l’adipose est uniformément 
répartie. 

— L’Androïde qu’on peut inscrire dans un triangle à sommet infé¬ 
rieur et chez lequel la graisse se dépose préférentiellement à la 
partie supérieure du corps. 

— Le Gynoïde, a l’opposé du précédent (structure féminine) qui 
s’inscrit donc dans un triangle à sommet supérieur. La graisse 
(la cellulite) envahit surtout les hanches et les cuisses, ainsi 
que le ventre. 

— Le stéatoïde, c’est nous qui le nommons ainsi — chez lequel 
l'accumulation adipeuse et celluleuse a lieu en des territoires de 
prédilection ; ces amas se constituent particulièrement à la nuque, 
au dos du bras, au ventre, aux hanches, aux fesses, à la par¬ 
tie supérieure des cuisses et à l’intérieur des genoux. André 
Binet leur a donné le nom de « stéatomes »; il en résulte des 
déformations d’autant plus inesthétiques que les régions voi¬ 
sines de ces stéatomes sont épargnées. Beaucoup plus d’hommes 
qu’on ne pense évoluent vers ce type stéatoïde, alors qu’on 
observe de moins en moins de femmes qui en sont atteintes. 
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Enfin, nous avons le sujet équilibré, l’homme au corps bien 
proportionné, aux muscles pleins et non excessifs, bien en reliefs; 
la femme aux belles proportions, dont le corps est formé de muscles 
souples et fermes, mais dont les reliefs, au contraire de l’homme, 
sont harmonieusement voilés sous une discrète et physiologique 
adipose. 

Quel que soit le type originel, la mauvaise hygiène et le manque 
d’exercice font inévitablement évoluer vers l’une des six morpho¬ 
logies que nous avons énoncées. 

Dès les premiers mois de la rédemption physique, l'involution 
vers le type équilibré devient évidente; elle se mesure certes à l’œil, 
mais également au centimètre. 


16. Palpez-vous fréquemment 

La palpation fournit de précieuses indications sur l’état de 
santé, ce qu’ignorent malheureusement les médecins non spécia¬ 
lisés en morphologie. Chez l’homme, d’empoigner le pectoral rensei¬ 
gne aussitôt sur sa qualité musculaire ; chez la femme, de palper à 
pleine main le haut de la cuisse et la partie inférieure de la fesse 
renseigne mieux que le spéculum sur sa santé gynécologique. De 
pétrir un ventre en dit long sur son contenu. 

Palpez donc vos muscles à pleines mains pour reconnaître les 
régions que se sont amollies, en même temps, contractez les muscles 
pour mieux les identifier. 

De saisir la peau et de la soulever sur les différentes parties 
du corps est aussi très utile; elle ne doit pas, quand elle est pincée 
entre le pouce et l’index, dépasser un centimètre d’épaisseur; elle 
doit en outre se soulever aisément sans qu’on puisse constater 
des indurations ou des adhérences, sans qu’elle présente ce qu'on 
appelle « la peau d’orange » qui caractérise la cellulite; de surcroît, 
cette opération ne doit provoquer aucune douleur. 

La palpation permet de dépister les stéatomes, de détecter les 
bourrelets graisseux et les diverses anomalies, non seulement de 
l’enveloppe cutanée, mais encore de la répartition des graisses. 
Elle est une incitation à réagir sans plus tarder. 
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17. Quelques tests d’épreuves physiques 

Il ne s’agit pas de vous rendre sur le stade mais de tester votre 
capacité physique par des moyens extrêmement simples que vous 
pouvez utiliser sur-le-champ. 

Nous avons vu comment tester le cœur, nous n'y reviendrons 
pas ; de même, la capacité des poumons se mesurera au spiromètre 
(voir page 67). 

A. LA FORCE DES BRAS. 

Tractions à la barre fixe (paumes des mains vers vous) : 

20 : excellent 
10 : moyen 

5 ou moins : médiocre. 

Elexions et extension des bras, face au sol, corps tendu, pointes 
de pieds et paumes des mains à l’appui : 

25 : excellent 
18 : satisfaisant 
10 : moyen 

5 ou moins : médiocre. 

B. LA FORCE DES JAMBES. 

Elexions des membres inférieurs, les talons restant à plat en 
se tenant, sans s’aider pour se relever, mais seulement pour main¬ 
tenir l’équilibre, pieds écartés à la largeur des épaules : 

30 accroupissements successifs à une cadence moyenne : 

excellent 
20 : satisfaisant 
15 : moyen 

10 ou moins : médiocre. 

Développé sur une jambe seulement : 

Avec une chaise bien stable. Mettez un pied à plat sur la chaise. 

La cuisse étant par conséquent fléchie, dressez le corps verticale¬ 
ment par la force de cette seule jambe, pour monter sur la chaise. 

15 : excellent 
10 : satisfaisant 
5 : moyen 

néant (impossibilité de se redresser) : insuffisance. 

* 
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C. LA FORCE DES MUSCLES DORSAUX-LOMBAIRES. 

Allongez-vous sur le ventre, les mains à la nuque, pieds tenus 
ou accrochés sous un meuble. 

Dans cette position faites un effort, mains ne quittant pas la 
nuque, pour vous redresser au maximum. 

Redressement à 30 degrés : excellent 
Redressement à 20 ° : médiocre 
Redressement à 10 ° : insuffisant. 

D. LA FORCE DES MUSCLES ABDOMINAUX. 

Équerres à la barre fixe. 

En suspension : levez les jambes tendues à l’équerre. 
Mouvement impeccable, à 45 ° : excellent. 

Élévation seulement à 30 ou 40 ° : médiocre. 

Esquisse d’élévation : insuffisant. 

Élévations du buste étant couché sur le dos. jambes allongées 
et réunies. 

Redressement lent, mains à la nuque : excellent. Redressement 
lent, mains aux hanches : satisfaisant. Redressement lent, bras ten¬ 
dus en avant : médiocre. Impossibilité de relever le buste ou soulè¬ 
vement des pieds : insuffisance de la musculature abdominale. 

Nous savons que la qualité musculaire, la force, conditionne les 
capacités de résistance. Il n’est pas inutile cependant que de temps 
à autre vous éprouviez cette aptitude. 

E. TESTS DE RÉSISTANCE. 

Course à pied : 1000 mètres 4 ' : médiocre 
3 ' 40 " : moyen 
3 ' 30 " : excellent. 

La montée d’escaliers est un excellent moyen pour tester la 
force des jambes et le souffle. 

5 étages, deux marches par deux marches, en montant très 
vite : athlétique. 

5 étages marche par marche, normalement sans essoufflement 
notable : excellent. 

Avec fort essoufflement : médiocre. 

3 étages : reprise nécessaire du souffle au 3 e étage : insuffisance. 
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F. TESTS DE SOUPLESSE (voir au chapitre 8). 

Ces tests concernent les femmes et les hommes en général, 
mais on peut tenir compte pour certaines épreuves (tractions à la 
barre fixe — course de 1 000 mètres) du sexe et de l’âge, en calculant 
pour la femme un tiers de difficulté en moins, en ce qui concerne 
l'âge, à partir de 60 ans ces épreuves ne seront effectuées que réduites 
en répétitions et durée, prudemment; elles auront ainsi une valeur 
moins formelle, mais malgré tout révélatrice de la condition phy¬ 
sique du moment et de la plus ou moins grande urgence de l’amé¬ 
liorer. 


42 












CHAPITRE III 


Qu’importe votre âge ! 

1. Le muscle est l’organe qui dépérit le moins quand 
il est exercé 

Un médecin célèbre, le docteur Besançon, a écrit autrefois 
un ouvrage qui eut un grand retentissement « Ne pas dételer ». 
Sexologue d’avant-garde, il niait, à juste titre, que l’âge put avoir 
une influence néfaste sur les capacités sexuelles de l’homme, et 
démontrait que le meilleur moyen de les préserver était d’en user 
jusque dans le vieil âge. 

Il n’avait pas tort, ainsi que le révèlent les travaux contempo¬ 
rains. Vers la même époque, nous publiions « La Vie recommence 
à 40 ans » (1), livre sur l’hygiénisme rédempteur, établi dans le 
même esprit. 

Aujourd’hui, dans cet ouvrage consacré à l’exercice, nous 
suivons les mêmes traces; c’est-à-dire que nous partons d'un sem¬ 
blable postulat qui veut que la fonction crée l’organe. Ou plutôt, 
nous affirmons tout au long de ces lignes qu’elle l’entretient. 

Or, rien n’est mieux conservé par l’exercice que ce qu’il est 
convenu d’appeler en physiologie l'organe du mouvement : le muscle. 

Nous allons voir comment, jusqu’à la mort dont l’exercice 
recule l’échéance, le muscle peut être préservé dans ses fonctions 
à la fois sanitaires et plastiques. 

2. Reconsidérez vos propres problèmes 

Le muscle est sans doute l’organe qui dépérit le moins vite 
quand il est exercé, mais une longue inaction finit toujours par 


(1) Réédité au Nouvel Office d'Éditions. 
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l’atrophier. Cette atrophie est à la mesure de la sédentarité; il n’est 
que de voir la flaccidité des muscles d’une jambe qui a été longtemps 
plâtrée pour s’en convaincre. 

Mais si le muscle finit par dépérir quand il est privé d’un exer¬ 
cice suffisant, par contre, dès la reprise d’une contraction fréquem¬ 
ment répétée, il se remet à prospérer. Personnellement j’ai vu d’an¬ 
ciens élèves avoisinant la soixantaine et ayant depuis très long¬ 
temps abandonné la culture physique, reprendre du muscle, éli¬ 
miner la surcharge graisseuse après quelques mois d’entraînement. 
On est surpris de voir des septuagénaires conserver un galbe éton¬ 
nant de telle ou telle région du corps, par exemple un manuel ayant 
encore de remarquables •avant-bras, une danseuse dont les jambes 
sont encore fort belles. Si bien qu'on peut se demander si une cer¬ 
taine vigilance portant sur chacun des groupes musculaires, qui ne 
se démentirait pas tout au long de l’existence, ne permettrait pas 
aux hommes et aux femmes de conserver une belle plastique, et 
partant, une santé à toute épreuve, largement au-delà du troisième 
âge. 

C’est donc à chaque étape de la vie qu'il faut reconsidérer ses 
propres problèmes pour adapter à leur solution les moyens les plus 
efficaces. 

3. Les étapes de la condition physique 

Nos observations concernant l’évolution du physique des hom¬ 
mes et des femmes d’aujourd’hui, dont la juvénilité s’est singu¬ 
lièrement prolongée, nous permettent de ne pas tenir compte des 
normes traditionnelles maintenant dépassées en ce qui concerne 
le vieillissement. Mais, pour plus de clarté, nous conserverons les 
tranches d’âge de sept années, les groupant par deux dans l’âge 
moyen; nous verrons pourquoi. 

Nous énoncerons tout d’abord, selon certains critères qui nous 
sont propres, ces diverses périodes de l’existence : 

de 15 a 22 ans : la période d’évolution rapide : l’ado¬ 
lescence. 

de 22 a 29 ans : la période d’édification structurale. 

de 29 a 36 ans : la période de stabilisation. 

de 36 a 50 ans : la période de vigilance. 

de 50 a 64 ans : la période de maintenance. 

de 64 ans a 71 ans et plus : la période de reconversion psy¬ 
chosomatique. 
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Ces étapes ne sont pas tranchées; elles se déroulent d’une 
manière indiscontinue ; ainsi on ne passe pas brusquement de 
l’adolescence à l’âge adulte, par ailleurs, il ne peut s’agir que de 
généralités; nous avons vu à la télévision un personnage surpre¬ 
nant de dynamisme faire le grand écart... à 93 ans ! La femme évolue 
plus vite dans le jeune âge, la ménopause la marque davantage 
que l’homme la cinquantaine, malgré que celle-ci puisse être pour 
beaucoup d’entre elles un renouveau (1). Cette classification va 
pourtant projeter un certain éclairage sur notre méthode de culture 
physique de détente. 


4. La période d’évolution rapide : l’adolescence 

Dès la puberté, la spontanéité du mouvement commence à 
s’estomper. Il n’empêche que l’exercice, pour le jeune être en pleine 
évolution, a besoin de conserver toute son intensité. D’autres idéa¬ 
tions que le jeu. qui tiennent à l’éveil de la sexualité, font que cet 
instinct spécifique à l’enfance se trouve remplacé par un autre 
instinct tout aussi puissant; celui de la satisfaction libidinale. Il 
en résulte que, si l’on n’y veille, l’adolescent peut fort bien négliger 
l’exercice de son corps, et ceci d 'autant plus que les études viennent 
mobiliser une grande partie de ses forces vives et l’éloigner de l’efifort 
physique. 

Le sport universitaire est destiné à combattre ce danger; mais, 
mal conçu, donnant la priorité aux jeux d’équipe incomplets — le 
football — au détriment des sports réellement athlétiques (athlé¬ 
tisme, gymnastique aux agrès, judo, par exemple), il ne constitue 
qu’une formation fragmentaire. 

Plus systématique et efficace devrait être l’Éducation physique 
si elle n’était aussi négligée, du fait des horaires scolaires et de son 
principe absurde qui ne tient pas compte des exigences individuelles. 

A cette carence doit répondre le souci des parents et de l’ini¬ 
tiative privée (2) dont les principaux mobiles reposeront sur : 

A. LA VIGILANCE CONCERNANT LA FONCTION RES¬ 
PIRATOIRE. — Le sujet jeune doit d’abord être pourvu d’un thorax 
ample et spacieux dans lequel les poumons pourront se développer 


(1) Du même auteur : « Le Comportement sexuel de la Femme » (N.O.E.). 

(2) « Santé et Beauté plastique de votre enfant » (La Pensée moderne). 
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tout à leur aise; c’est ainsi qu’ils pourront résister aux affections 
respiratoires de plus en plus menaçantes au sein d’un monde pollué. 
La culture physique respiratoire préconisée dans ce livre, doit, à 
cet âge, être complétée par la course à pied, ou des sports à base 
de déplacements rapides mettant fortement à contribution la fonc¬ 
tion cardio-respiratoire (de préférence volley, baskett, hand-ball) 
qui font également travailler les membres supérieurs. Dans cette 
optique, disons qu’il est inconséquent de permettre à un jeune 
garçon de faire de la moto au détriment du vélo ; du moins la pra¬ 
tique de la moto ne doit pas faire remiser la bicyclette au grenier. 

B. CONSTRUIRE UN VENTRE MUSCLÉ, BORDER LA 
COLONNE VERTÉBRALE DE MUSCLES TONIQUES, tel doit 

être le second mobile conpernant la formation du corps de l’ado¬ 
lescent. Cela, seule la culture physique permet de l’obtenir pleine¬ 
ment. Sa personnalisation, impossible en Éducation physique, en 
fait une discipline préventive des affections digestives et des affec¬ 
tions vertébrales : déviations, subluxations vertébrales, hernies 
discales, etc, qui atteignent si fréquemment les adultes sédentaires. 

Enfin, l’exercice localisé des divers groupes de muscles, en assu¬ 
rant la beauté des proportions, en développant la force et la résis¬ 
tance, apportera du même coup la santé organique qui est étroi¬ 
tement liée à la beauté plastique. 

5. La période d’édification structurale 

Cette éducation de l’adolescent lui permet de traverser cette 
étape de la vie qui conditionne l’avenir sans qu'aucune affection ne 
vienne entraver son épanouissement, pratiquement achevé avant l’âge 
de 22 ou 23 ans, sauf exception. 

La période d’édification structurale — de 22 à 29 ans — devra 
n’avoir pour objectif que de renforcer les aptitudes physiques, par¬ 
ticulièrement l’une d'entre elles, extrêmement précieuse pour la 
longévité future : la robustesse. Ce sera la période de musculation 
et de compétition sportive, cette dernière pouvant consister à se 
colleter avec soi-même pour améliorer son rendement, ou à parti¬ 
ciper à des épreuves sportives en diverses spécialités athlétiques. 

Ainsi, vers la trentaine, un réel capital de robustesse permet¬ 
tant de repousser toute défaillance physique ou toute agression 
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morbide se trouve constitué. L’homme et la femme sont alors en 
pleine possession de leurs moyens; il leur suffira de les entretenir, 
et, si possible, de les renforcer. 


6. La période de stabilisation 

Elle s’étend pour nous des environs de la trentaine à la quaran¬ 
taine; c’est la période faste : celle où l’être humain bénéficie déjà 
de l’expérience et où ses aptitudes musculaires, sexuelles et intel¬ 
lectuelles vont atteindre leur plénitude. 

Sur le plan physique qui nous intéresse ici, il n’est que d’entre¬ 
tenir la forme acquise et de conserver toute sa vigilance envers 
les attaques extrinsèques de la maladie (les atteintes microbiennes 
par exemple), et les attaques intrinsèques qui tiennent souvent à 
un lourd héritage morbide ancestral. C’est pourquoi nous avons 
précédemment insisté sur la nécessité du dépistage des antécédents 
ataviques. C'est généralement aux alentours de la quarantaine que 
les signes inquiétants se précisent ; de n’avoir pas cherché à en discer¬ 
ner les indices avant-coureurs, de les négliger quand ils se mani¬ 
festent risque d’amoindrir dangereusement les résistances et de 
constituer aux étapes ultérieures de la vie tout un cortège d’infir¬ 
mités et de maladies. 

Pour l’homme moyen, selon les observations médicales, c’est 
à partir de 32 ou 33 ans que le rendement physique commence à 
baisser ; à 40 ans cette baisse serait déjà de 3 à 4 %. Nous ne sommes 
pas absolument de cet avis; elle ne concerne que le travailleur 
manuel, chez lequel la fatigue se trouve cumulée, parce qu’il ne 
sait ni comment l’éviter ni comment la combattre. Il en est tout 
autrement de l’homme (ou de la femme) lucide qui a sû éviter la maladie 
par sa vigilance et qui a entretenu systématiquement sa condition 
physique et qui, d’autre part, s’est toujours ménagé des moments 
de récupération. Un Poulidor, à 40 ans, est autrement sain et fort 
que la majorité des hommes de 30 ans... 

Il n'empêche que l’objectif en cette période de la vie doit être 
d’échapper à l’accroc de santé et de maintenir l’aptitude physique 
optimale, tant sur le plan de la qualité musculo-organique que sur 
celui de la capacité sexuelle qui se renforce singulièrement par 
l’exercice érotique (1). 


( I ) « Virilité et Puissance sexuelle » (N.O.E.). 
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Aussi, une ascendance marquée par des accidents cardio¬ 
vasculaires, un fort tempérament sanguin doivent inciter à sur¬ 
veiller attentivement cette fonction importante en renforçant le 
cœur par l’exercice ; à éviter la cholestérolémie, berceau de l’athéro¬ 
sclérose, par une hygiène alimentaire non privative mais équili¬ 
brée, de manière à ce que les composants nutritifs dont l’excès 
serait nocif — sucres et graisses — soient minorisés par rapport 
aux autres (particulièrement les végétaux et les protéines des ali¬ 
ments les moins chargés en purines). 

Bien entendu, l’exercice et ses moyens accessoires (voir chapi- 
pitre 14), seront adaptés à cette nécessité de lutter contre l’héritage 
morbide que chacun reçoit à la naissance. Nous pourrions évoquer 
de même les diathèses arthritiques (rhumatismes), digestives (colites), 
respiratoires (faiblesse de l’arbre pulmonaire), les allergies (eczéma, 
psoriasis) et beaucoup d'autres, mais contre lesquelles on peut se 
prémunir quand on en connait la menace et lorsqu’on a décidé de 
les vaincre par une naturopathie précoce autant qu’active. 

7. La période de vigilance 

Faut-il donc désespérer quand on n’a pas sû se montrer de 
bonne heure prévoyant envers sa santé et que celle-ci se trouve 
entamée à l’âge où on devrait être en pleine possession de ses moyens? 
Certainement pas ! 

La période de vigilance que nous situons entre 36 et 50 ans 
devra, dans bien des cas, céder la place à la rédemption physique (1). 
Déjà aux approches de la cinquantaine et souvent aux alentours 
de 40 ans, ceux qui ont négligé, parfois méprisé, leur corps voient 
poindre les symptômes de diverses affections, alors qu’ils parais¬ 
saient jusque-là s’être bien portés. C’est que la dégradation phy¬ 
sique se traduit par un lent cheminement, que les symptômes de 
la maladie ne se signalent qu'après un long travail de sape des forces 
défensives de l’organisme. 

La personne qui a toujours surveillé et entretenu sa santé, 
qui a eu le souci de conserver un beau physique et les aptitudes 
diverses qui s’y attachent, ne doit sentir aucun déclin avant la cin¬ 
quantaine. Il n’est alors que de poursuivre sans désemparer les disci¬ 
plines dont on a pris l'habitude. 

(1) Nous avons substitué ce terme à celui de « réhabilitation » qui nous paraît 
infamant. 
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Pour certains qui ont négligé toute pratique hygiéniste, ce peut 
être la pré-sénescence dont nous percevons des signes épars chez 
nombre de jeunes qui, par paresse ou indifférence, ne font aucun 
exercice : attitude asthénique, thorax creusé, pauvreté musculaire, 
peau et cheveux dévitalisés, etc. 

Il convient alors de mettre en œuvre tous les moyens qui per¬ 
mettent de freiner le vieillissement; c’est le but de cet ouvrage, 
mais aussi celui de la médecine physique et de la naturopathie. 

Les petites gênes précordiales, les douleurs de la région cer¬ 
vicale, des régions dorsale et lombaire, une fatigue accentuée, un 
commencement d'adipose, chez l’homme des petites déficiences 
sexuelles doivent donner l’éveil, inciter à réagir par une meilleure 
hygiène, ce terme pris dans son acception la plus large, par l’exer¬ 
cice et la détente. 


8. La période de maintenance 

Il s’agit de maintenir le bon état de santé et surtout de veiller 
jalousement sur le capital vital. Au cours de cette étape qui se situe 
entre 50 et 64 ans selon notre barême, il est possible que des sujets 
ayant derrière eux une longue activité culturiste puissent conserver 
presque intactes les aptitudes physiques, voire sexuelles, qu’ils ont 
développées. Il est par contre extrêmement rare que ceux ayant négligé 
leur corps ne voient pas après la cinquantaine se manifester les premiers 
signes de la sénescence : diminution des forces et de la souplesse 
articulaire, amaigrissement musculaire que recouvre souvent une 
surcharge graisseuse plus ou moins localisée, douleurs arthrosiques 
de la colonne vertébrale, des hanches ou des genoux; sur le plan 
psychique : développement de l’anxiété, tension nerveuse, insomnie, 
fatigue intellectuelle sont le lot commun. On conçoit que les conseils 
de cet ouvrage destinés à vaincre la fatigue, compagne inséparable 
de ces états, et à rétablir l’intrégrité fonctionnelle, s’adressent sur¬ 
tout aux personnes qui se sentent diminuées dans leur aspect et 
dans leur activité et dont la majorité se situe dans cette tranche 
d’âge qui mène à la ménopause pour la femme, à ce qu’on a appelé 
Vandropause pour l’homme, beaucoup moins singularisée, mais 
correspondant manifestement à certains troubles déjà évoqués. 
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9. La période de reconversion psychosomatique 

Elle doit normalement se situer aux environs de 65 ans. C’est 
surtout à cet âge que doivent intervenir les examens de laboratoire; 

ils fourniront de précieuses indications sur l’état de santé, dosage 
de l’urée, du cholestérol, taux de glucose sanguin, vitesse de sédi¬ 
mentation globulaire, etc. 

Les principes de cette méthode (voir le questionnaire-conseil) 
permettent de doser très précisément la culture physique en l’entre¬ 
coupant de périodes de répit, quel que soit l’âge et la condition 
physique du moment. 

10. Ne dites jamais : « Je suis trop vieux » 

Il n’est jamais trop tard pour remonter la pente. Qui que vous 
soyez qui me lisez, n’auriez-vous jamais prêté attention à votre 
corps, si ce n’est pour l’alimenter, et ceci pendant des décennies; 
seriez-vous à l’orée du vieil âge, ayant largement franchi ce qu’il 
est convenu d’appeler le troisième âge (soit entre 55 et 65 ou 70 ans), 
que vous pourriez dès aujourd’hui commencer à vous exercer. Non 
pas en vous essayant aux mouvements les plus difficiles, mais tout 
simplement avec les exercices anodins dont vous trouverez la liste 
en fin d’ouvrage. Mais surtout en les entrecoupant de mouvements 
respiratoires, de postures de détente qui auront pour effet de vous 
désintoxiquer et de vous reposer; partant, d’accroître vos forces 
vitales à un point que vous ne pouvez soupçonner. (1) 

Retrouver la vitalité, n’est-ce pas rajeunir? 


(1) Self-méthodes en cassettes C-60 : « 3 e Age » et « Rajeunissement ». 
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Organisez-vous pour 
trouver le temps 


1. Vous disposez de plus de loisirs que vous ne le croyez 

Cette méthode se défend de vouloir mobiliser tout votre temps, 
ou du moins des minutes qui vous sont précieuses pour autre chose, 
en exigeant un entraînement long ou fastidieux. Votre but n’est 
certainement pas d'obtenir des muscles énormes, de ceux qui font 
horreur aux femmes. Non ! vous laissez cela aux spécialistes qui 
font des exhibitions. Vous désirez simplement avoir des muscles 
harmonieux et nul excès de graisse; en somme un corps qui fasse 
l’unanimité, c’est-à-dire, bien équilibré (1). 

Pour cela, inutile de manier chaque jour des poids ahurissants, 
d’utiliser des appareils compliqués, ni même de vous fixer un horaire 
déterminé pour une culture physique qui aurait l’inconvénient 
d’émarger sur vos loisirs habituels, voire sur votre enrichissement 
intellectuel. 

Nous examinerons, ensemble si vous le voulez bien, votre 
emploi du temps. Vous vous apercevrez alors, avec étonnement, 
que vous disposez au cours de la journée de nombreux instants que 
vous pourriez utiliser, sans dommage pour vos occupations coutu¬ 
mières, pour améliorer ou entretenir votre forme. 


(1) L’auteur a consacré, à l’usage des culturistes, d’importants ouvrages qui sont 
des best-sellers en ce domaine : « Toute la culture physique » — « Le Dictionnaire de 
la culture physique » — « L Esthétique corporelle ». 


51 










V 


CHASSEZ LA FATIGUE 

2. Comment organiser votre emploi du temps 

« Je n ’ai pas le temps ! » est le leit-motiv qui revient le plus 
souvent quand on affirme aux personnes de notre entourage : 
« vous devriez faire un peu de culture physique ». Évidemment il 
s’agit d’une excuse qui donne bonne conscience, car, quelle est 
la personne sensée, qui de nos jours contesterait la nécessité de 
faire de l’exercice pour compenser les méfaits de la vie artificielle 
que nous subissons? 

Nous examinerons donc tout d’abord, avant de vous proposer 
quelque exercice que ce soit, si vraiment « vous n ’avez pas le temps ». 

Vous disposez certainement de beaucoup plus de loisirs que vous 
le pensez. Mais il ne s’agit pas non plus d’écorner les quelques 
moments de répit que vous pourriez avoir dans la journée pour 
les consacrer à des exercices qui ne feraient qu’ajouter à votre 
fatigue, ou vous priver de plaisirs que vous considérez comme 
essentiels. 

Non. bien au contraire, nous désirons trouver avec vous le 
moyen pour que vous viviez encore plus intensément, tout en ayant 
le temps de vous occuper de vous-même et de vous détendre ner¬ 
veusement. Pour cela la première chose à faire est de vous pencher 
sur votre emploi du temps 

Établir son emploi du temps est plus important qu’on ne 
l’imagine. En réalité, très peu de personnes ont cette habitude. 
J’ai déjà indiqué l’importance qu'elle a pour la relaxation. Des 
rendez-vous trop rapprochés, des occupations trop nombreuses ou 
disparates créent une précipitation préjudiciable, épuisante pour le 
système nerveux ; elles ne permettent pas non plus les instants de 
répit qui font que se reconstituent périodiquement les énergies 
dépensées. Faites donc dès maintenant un examen minutieux de votre 
emploi du temps et méditez sur la manière dont vous avez jusqu’à 
présent utilisé chaque jour les heures qui s’écoulent depuis votre 
éveil jusqu’à l’heure du coucher. Vous constaterez alors qu'il vous 
était certainement possible de gagner quelques précieux instants 
que vous avez gâchés pour des actions dont vous auriez pû vous 
dispenser. 
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3. Remémorez-vous ce que vous avez fait dans la 
journée 

Une excellente méthode que je vous conseille d’appliquer dès 
ce soir consiste, avant de s’endormir, à se remémorer tout ce qu’on 
a fait depuis le matin jusqu’au soir, ceci dans les moindres détails; 
puis, de se demander si on aurait dû agir autrement, si certaines 
choses n’ont pas été inutiles, ou si, par paresse ou souci d’échapper 
aux responsabilités, il n’eut pas été plus urgent de se débarrasser 
de problèmes épineux, vecteurs d’anxiété tant qu’ils n’ont pas été 
résolus. En faisant ainsi chaque soir votre examen de conscience, 
c’est fou ce que vous pourrez découvrir sur votre comportement 
et que vous ne soupçonniez même pas auparavant. 

4. Objectivez votre comportement 

Mais cela ne suffit pas. Il vous faut prendre de nouvelles résolu¬ 
tions; c’est-à-dire, après cette analyse, préciser point par point 
les nouvelles dispositions que vous prendrez pour le lendemain 
et ceci dès votre réveil. Il vous faut alors objectiver votre compor¬ 
tement en images mentales; il s’agit en fait d'autosuggestion qu'il 
sortirait des limites de cet ouvrage d’exposer par le détail et que 
nous ne ferons que résumer. 

C’est au moment de l'endormissement, quand la conscience 
est presque complètement effacée, que l’autosuggestion est la plus 
efficace ; c’est un phénomène analogue à l’hypnose (1). 

Les images mentales s’imposent alors à votre subconscient 
qui les enregistre ; elles influent ensuite, sans que vous en ayez 
conscience sur vos fonctions organiques et sur votre comportement. 
Pour donner un exemple concret, si vous vous voyez avant de vous 
endormir, vous lever le lendemain dix minutes plus tôt et, malgré 
cela, en pleine forme et rempli de dynamisme, il est certain que, 
même si les premiers jours vous ne parvenez pas à vous sortir du 
lit aussi tôt que vous l’escomptiez, après quelques essais, vous 
vous éveillerez à l’heure délibérément choisie la veille au soir, et 
vous vous sentirez parfaitement dispos dès le matin. C’est donc 
tout le comportement de la journée du lendemain que vous pou¬ 
vez la veille vous autosuggérer. Décidez de vos démarches et de 


(1) Voir à ce sujet, l’ouvrage de P.-C. Jagot : « Méthode pratique d'autosug¬ 
gestion » (Éditions Dangles). 
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vos rendez-vous sans surcharger votre emploi du temps, afin d’éviter 
l'énervement et la précipitation qui s’opposent à l’efficience et vous 
empêchent de vous ménager de précieux instants de détente. 

5. Gagnez du temps sur vos gestes usuels 

Voyez si vous ne pouvez pas gagner de précieux instants sur les 
contraintes et les gestes usuels de la vie. Voici deux exemples de cas 
sur lesquels nous nous sommes penché. Celui d'une femme depuis 
longtemps atteinte de constipation et que nous avons guérie par 
la culture physique abdominale, l’auto-massage et l’action psy¬ 
chique (contrôle organique) de notre méthode de relaxation psy¬ 
chosomatique. Cette personne perdait chaque jour vingt à trente 
minutes, souvent sans résultat, à la garde-robe; bientôt, non seu¬ 
lement elle obtint satisfaction, mais encore ayant gagné près d'une 
demi-heure le matin, elle put en distraire chaque jour 15 minutes 
qu’elle consacra aux diverses disciplines que nous lui conseillâmes. 

Examinant l’emploi du temps d’un autre de nos correspon¬ 
dants, nous nous aperçûmes qu’il perdait un temps considérable 
à lire de nombreux journaux dans lesquels il recherchait les faits- 
divers, ce qui manifestement entretenait sa tension nerveuse. Nous 
lui avons alors conseillé, au lieu de cela, de prendre un journal 
comportant un sommaire, de consulter ce sommaire pour relever 
ce qui pouvait l’intéresser et de se reporter à ces seuls articles, d’une 
manière systématique sans perte de temps inutile. Le bienfait qu’il 
en éprouva ne fut certainement pas étranger au succès de sa cure 
de relaxation et, d'autre part, il gagna plus de trois-quarts d'heure 
dans la journée dont il consacra une partie aux exercices de respi¬ 
ration et de détente que nous lui indiquâmes, et qu’il sollicita d’ail¬ 
leurs de lui-même. 

Voyez si vous ne pouvez pas récupérer de précieuses minutes 
en adoptant un autre moyen de transport pour vous rendre à vos 
occupations. L’un de nos amis est beaucoup plus détendu et a gagné 
du temps depuis qu’il se déplace à mobylette; cela lui a permis de 
s’inscrire à un club de tennis. 

6. Une drogue moderne : la télévision 

La télévision devient pour certains une véritable drogue dont 
ils ne peuvent plus se passer, ingurgitant n'importe quoi sans aucune 
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sélection. Nous connaissons dans notre entourage des personnes 
qui travaillent dans les assurances et rentrent relativement tôt 
chez elles. Le mari s’installe aussitôt devant « son poste de télévi¬ 
sion », alors qu’il serait plus profitable pour son équilibre et sans 
doute aussi pour son entente conjugale, qu’il aidât sa femme à cer¬ 
tains travaux domestiques, ce qui lui permettrait de consacrer 
quelques temps à certaines disciplines physiques plus profitables 
pour sa santé que de rester assis devant la « télé », dos voûté et 
ventre distendu. 

Ceci ne veut pas dire qu’il faille se priver de ce qui nous pro¬ 
cure du plaisir dans l’existence ; de regarder et d’écouter les infor¬ 
mations, de suivre un match de football, ou de voir un film à la 
télévision est aussi une détente. Mais dès l’instant où le téléspec¬ 
tateur n’a plus la volonté de fermer le poste quand il s’agit d’un 
navet, il n’est pas loin de la sujétion qu’on pourrait comparer à 
l'assuétude de la drogue et qui détruit aussi sûrement le sytème 
nerveux. 

Vous pouvez encore gagner du temps dans les moindres actes 
de la vie quotidienne. Il s’agit là d’une discipline de l’esprit sur 
laquelle nous ne saurions trop insister. 


7. Vous gagnerez des heures en grignotant de précieuses 
minutes 

Le développement des facultés de concentration est extrême¬ 
ment important dans l’entraînement à l’hypnose. Il s’agit de ne pas 
laisser dériver son esprit soit d’une pensée, soit d’un acte que l’on 
exécute. L’un de ces exercices que j’ai indiqué consiste à se concen¬ 
trer sur une occupation déterminée pour en réduire la durée en la 
contrôlant strictement, c’est-à-dire, en faisant des gestes précis, 
bien ordonnés, en supprimant l'hésitation et tout ce qui est inutile 
pour obtenir une action efficace et rapide. Essayez d’abord quand 
vous accomplissez les gestes usuels et quotidiens; en vous rasant 
par exemple, ou vous Madame, en vous maquillant. Ne laissez 
distraire votre esprit sous aucun prétexte et efforcez-vous de le 
faire avec le minimum de gestes dans un temps aussi réduit que 
possible. Je ne doute pas que vous soyez étonné du temps que vous 
gagnerez ; peut-être quinze à trente minutes si vous adoptez ce prin¬ 
cipe pour votre toilette matinale. 
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8. Gagnez du temps aux repas, en perdant du poids 

Un temps précieux est souvent perdu aux repas, au préjudice 
de la santé. Certes, ce n’est pas perdre du temps que de bien mâcher 
les aliments, c’est même recommandé. Mais l’ordonnance et l’abon¬ 
dance des mets fait quelquefois perdre de nombreuses minutes. 
Nous ne parlons pas de la femme — ou de l’homme — qui ne sait 
pas préparer un menu pour n’avoir qu’à se déplacer au minimum 
et ne pas laisser un long espace de temps s’écouler entre les mets. 
A ce propos, la desserte roulante et le chauffe-plat dont des acces¬ 
soires trop peu utilisés mais qui réduiraient considérablement les 
allées et venues. 

9. Le régime équilibré 

Le régime équilibré qui évite de prendre du poids se concilie 
très bien avec le souci de gagner du temps ; ainsi de manger la salade 
en début du repas — comme à Lyon — est une excellente chose qui 
stoppe en partie l’appétit chez les personnes qui cherchent à maigrir. 
Cela fait gagner quelques minutes, la salade se mangeant en même 
temps que certains autres mets. Le cumul des mets au même repas 
est responsable de gros ennuis de santé, entre autres, de l’athéro¬ 
sclérose et de l’obésité. 

Ne commettez pas l’erreur commune de manger au même repas 
fromage et dessert ; il n’est pas rare de voir au restaurant une per¬ 
sonne prendre un fromage et manger une tarte, après quelquefois 
un plat cuisiné ! Si vous mangez un fromage le midi, laissez le dessert 
pour le soir. Les personnes qui ont tendance à grossir ont intérêt 
à se contenter épisodiquement du « plat unique ». Le seul mets au 
repas fait gagner un temps qui peut être mieux utilisé qu’à se constituer 
des kilos de graisse superflue. 


10. Récupérez du temps sur votre sommeil 

Un temps parfois considérable peut être gagné sur le sommeil. 
Nombre de personnes dont le centre du sommeil est perturbé ont 
intérêt à réguler l’hypothalamus par la relaxation psychosomatique, 
quasiment infaillible pour restituer sans drogues un sommeil pro¬ 
fond et réparateur. 
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Mais il existe aussi de faux insomniaques qui croient faire de 
l’insomnie parce qu’ils ne dorment (disent-ils) que 6 ou 7 heures. 
Chez certains cela tourne à la psychose, alors que la réalité est toute 
autre ; certains ont besoin de huit heures de sommeil, d’autres de 
six ; mais si ces derniers restent à se retourner dans leur lit en s’achar¬ 
nant à dormir malgré tout, ils n’y parviendront pas et seront épuisés 
nerveusement au réveil. Il eut mieux valu qu’ils se lèvent, gagnant 
ainsi une ou deux heures pendant lesquelles ils se fussent livrés à des 
occupations plus bénéfiques. 

S’il est peu d’exemple que nos cures de relaxation n’aient pas 
restitué la capacité de dormir, il en est peu également concernant 
l’exercice systématique des muscles. Cette efficacité de la culture 
physique dans les cas d’insomnie tient à deux facteurs : 

Le premier, qui échappe généralement aux médecins, est que 
le muscle est un facteur d’équilibre psychosomatique ; quand le muscle 
dépérit, le système nerveux, et particulièrement le sympathique qui 
commande la fonction du sommeil, se dégrade ; le nerf l’emporte. 

Le second est qu’il n’est pas d’exemple qu’une fatigue physique 
— et non nerveuse comme celle qu’entraîne par exemple le tennis de 
table — ne finisse pas par faire dormir celui qui l’a subie. De même, 
de prolonger systématiquement les heures de veille finit par donner 
sommeil. La culture physique répétée chaque jour, surtout lors¬ 
qu’elle est associée comme dans cet ouvrage à la détente nerveuse, 
guérit à coup sûr l’insomnie. 

Le sommeil n’est pas toujours d’une excellente qualité; nous 
verrons que la maîtrise des disciplines de relaxation permet de le 
rendre plus profond et réparateur ; donc, de réduire la durée habi¬ 
tuelle du sommeil sans nuire à ses effets reposants. 


11. Vous voyez bien que vous avez le temps ! 

Si vous additionnez tous ces gains de temps (et vous en décou¬ 
vrirez d’autres !), vous serez devant l’évidence que vous pouvez dis¬ 
poser chaque jour de loisirs que vous ne soupçonniez pas être aussi 
importants. Vous n’auriez donc aucune excuse de ne pas faire d’exer¬ 
cice, si vous ne consacriez pas une partie de ce temps récupéré à 
faire chaque jour votre culture physique. 
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Vous pourriez tout aussi bien faire de la musculation, décider 
de faire chaque jour une heure de culture physique pour obtenir 
une parfaite beauté plastique, puisque maintenant vous en avez le 
temps (1). Mais tel n’est sans doute pas votre objectif immédiat. 


12. Quelques minutes par jour pour vous remettre en 
forme 


Nous ne vous demanderons que quelques minutes par jour pour 
vous remettre en forme. 

Vous allez adopter, grâce à cette méthode, un nouvel état d’es¬ 
prit qui vous permettra de contracter diverses habitudes qui ne seront 
autres que des réflexes conditionnés d’auto-défense contre toutes 
les agressions qui vous menacent et dont nous vous en avons dénoncé 
quelques-unes. Par exemple, vous sortez du cinéma ; il y avait beau¬ 
coup de monde, vous avez respiré un air plus ou moins pollué. Vous 
ne faites rien pour compenser cette pollution que vous avez subie. 
Quand vous aurez bien assimilé cette méthode, instinctivement vous 
ferez en sortant de la salle de spectacle un exercice d’expansion 
thoracique et quelques mouvements de respiration complète qui vous 
débarrasseront aussitôt des miasmes accumulés et réduiront votre 
tension nerveuse, résultante des stress émotionnels peut-être pro¬ 
voqués par des scènes d’horreur ou de violence, ou même d’érotisme. 

N’allez pas croire que ces disciplines seront pour vous une sujé¬ 
tion permanente; d’abord vous en éprouverez un réel bien-être, et 
ensuite, elles deviendront une seconde nature. Chaque matin vous 
faites votre toilette, vous vous habillez; de même, faire quelques 
exercices de culture physique et vous détendre le soir vous sem¬ 
blera facile et naturel. Vous n’aurez à faire aucun effort de volonté, 
malgré que vous en soyez sans doute capable. En fait, cette méthode, 
avec son répertoire, vous fixe le temps que vous consacrerez à ces 
disciplines. A côté d’enchaînements qui ne vous prendront que cinq 
à dix minutes, souvent moins, vous trouverez des exercices isolés 
ne demandant que de une à trois minutes environ; vous pourrez 
répartir ces derniers dont beaucoup peuvent se faire en restant habillé, 
tout au cours de la journée et pendant vos occupations. 


(1) Du même auteur : « Le Dictionnaire de la Culture physique » (Casterman). 
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Ce qui comptera désormais, ce n’est pas le temps que vous 
consacrerez à la culture physique — il sera à chaque fois extrême¬ 
ment court — c’est la somme d’exercice que vous ferez, qui sera 
finalement importante et qui n’entraînera aucune fatigue, et la répé¬ 
tition épisodique mais journalière de mouvements dont l’efficacité a 
été éprouvée. Vous verrez alors au cours des semaines votre silhouette 
se modifier à votre avantage, votre fatigue se dissiper pendant que 
vos forces vitales s’accroîtront. Bientôt ce sera devenu pour vous 
un sport que d’améliorer et d’entretenir un physique que vous aviez 
peut-être jusque là négligé. 

Les pages consacrées au rythme des exercices, à leur cadence 
et à leur fréquence puis, les indications relatives à la nature des 
mouvements que nous vous proposons vont personnaliser cette 
méthode à votre intention. Mais voyez déjà le répertoire et commen¬ 
cez aussitôt, car il y figure certainement une réponse à votre préoc¬ 
cupation actuelle. 
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COMMENT APPLIQUER CETTE MÉTHODE 




La respiration au cours des exercices. — Les symboles corres¬ 
pondent aux temps d'inspiration et d'expiration ; ils indiquent, selon 
leur position par rapport au sujet, la direction dans lesquels se font 
l'inspir qui s'effectue par le nez. et l'expir qui a lieu par le nez (ou la 
bouche dans les exercices à cadence plus rapide, d’ailleurs peu nom¬ 
breux dans cette méthode). Vous devez être, surtout au début, atten¬ 
tif à ce que les mouvements respiratoires commencent et se terminent 
exactement avec le début et la fin du mouvement ; c'est une habitude 
que vous prendrez rapidement et qui deviendra instinctive. 

Le nombre de répétitions. Il est indiqué au « question¬ 
naire-conseil », mais ce n'est qu'une approximation. L'indication 
du nombre de fois à répéter les exercices et les séries est plutôt en 
deçà d'une résistance moyenne. Si vous éprouvez trop de fatigue, 
ce qui serait étonnant, réduisez les chiffres indiqués; si vous pensez 
pouvoir faire plus de répétitions, augmentez ce chiffre d'une ou plu¬ 
sieurs unités. 

Les séries. Elles indiquent les exercices à renouveler, donc 
demandent plus de temps et d'entraînement. Vous pouvez vous y 
essayer. 

La cadence. Nous avons supprimé la cadence rapide qui 
ne correspond pas aux données de cet ouvrage. Pour les autres caden¬ 
ces, la précision n'a pas besoin d’être absolue. En consultant au début 
un chronomètre, ou une simple montre trotteuse, vous vous fami¬ 
liariserez très vite avec ces diverses cadences que nous donnons ci- 
dessous et que vous retrouverez, pour chaque exercice au « Ques¬ 
tionnaire-conseil ». 

M = moyenne. 15 à 25 répétitions à la minute 

L = lente . 8 à 10 répétitions à la minute 

TL — très lente . 3à 6 répétitions à la minute 

I = immobile . Immobilité, la position prise 

Le minutage. - Il est indiqué en fonction du nombre de répé¬ 
titions et constitue pour vous un point de repère par rapport au 
temps dont vous pouvez disposer; il est cependant sujet à variations 
selon les temps de récupération entre les séries, variables selon la 
résistance individuelle. 

TEMPS DE REPOS APPROXIMATIF ENTRE LES SÉRIES : 
Très variable ; de 10 à 20 secondes environ. 
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Si la respiration complète doit toujours s’effectuer par le nez, 
il n’en est pas de même pour un certain nombre d’exercices. Effec¬ 
tivement, vous pourriez difficilement expirer par la bouche quand 
la cadence des exercices, indiquée par ailleurs (voir page 63) est rela¬ 
tivement rapide. Dans ce cas, il vous faudra expirer par la bouche 
et à fond, afin de chasser complètement des poumons le gaz carbo¬ 
nique qu'ils contiennent, sauf bien entendu, l’air résiduel estimé à 
0.500 1. 

Nous avio’ns pensé donner pour chaque exercice l'indication du 
mode de respiration, car l’inspir ou l’expir doivent coïncider avec 
les phases du mouvement. Ce serait par exemple une erreur que 
d’expirer en amenant les bras en arrière dans l’exercice N° 6 puis¬ 
qu’on « ouvre » la poitrine; cela vous le sentez instinctivement. 
C’est beaucoup moins évident dans l’exercice 45 (page 134). 
Mais il eut été fastidieux de lire pour chaque exercice les directives 
respiratoires. Nous avons préférer utiliser des symboles que vous 
reconnaîtrez d'un simple coup d’œil, ce qui constitue une innova¬ 
tion dans ce genre d’ouvrage. Vous retrouverez ces symboles sur 
chaque dessin. 

Il ne nous reste donc à vous donner que deux recommandations 
importantes : de bien écarter les ailes du nez à l’inspiration et d'expi¬ 
rer à fond; de bien faire coïncider la respiration, inspir ou expir, 
avec les mouvements. 

£ INSPIRATION 

A, EXPIRATION LENTE PAR LE NEZ 








CHAPITRE V 


La respiration 
c’est la vie 


1. Une fonction vitale entre toutes 

Vous vous déplacez en voiture, vous ne faites ni course à pied, 
ni vélo, ni aucun sport qui essouffle. Peut-être ignorez-vous main¬ 
tenant, comme la majorité de nos contemporains, ce que c’est que 
de s’essouffler — et pour cause ! — ou « d’atlrapper une bonne suée ». 
Alors, dans ce cas, soyez-en convaincu — et surtout si vous fumez — 
vos poumons se sont déjà rétrécis, vos articulations thoraciques 
commencent à s’ankyloser et de toutes manières, si, dès aujourd’hui, 
vous ne changez pas votre comportement, vous perdrez, encore 
jeune, votre capacité vitale, c’est-à-dire que vous ne pourrez plus 
introduire dans vos poumons qu’une petite partie de l’air qu’ils pou¬ 
vaient contenir quand vous étiez encore à l’âge de l'adolescence. 

Or, cette sclérose, progressive mais inéluctable pour le séden¬ 
taire, ne peut qu’abréger votre existence en vous préparant d’abord 
un lit de souffrance. 

Vous allez voir à l’évidence dans ce chapitre les inconvénients 
de santé qu'entraîne l’inactivité respiratoire, mais aussi comment, 
quel que soit l’âge, il est possible d’y remédier. 

Vous pouvez vous passer de nourriture pendant des semaines, 
ne pas boire pendant quelques jours, éventuellement vous priver 
de sommeil pendant 48 heures, mais vous seriez incapable de rester 
sans respirer pendant quelques minutes seulement. La respiration est 
donc une fonction vitale entre toutes. Quelques chiffres trop souvent 
oubliés nous rappellent son rôle prodigieux. 
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2. Un système prodigieux 

Chacun des poumons ne pèse que 600 g environ, le poumon 
gauche n’étant composé que de deux lobes au lieu de trois, afin 
que le cœur puisse battre sans être gêné. 

L’air que vous respirez traverse le pharynx et la trachée-artère 
qui se divise en deux conduits parvenant aux poumons correspon¬ 
dants. Dans les poumons, les grosses bronches se ramifient pour se 
diviser et se terminer ensuite par des rameaux minuscules, les bron¬ 
chioles, dont les plus ténues ne font que 0,25 mm de diamètre et 
qui sont au nombre de 1 million environ. Ces bronchioles aboutis¬ 
sent à des sacs ou alvéoles qui atteindraient des centaines de millions 
et pourraient couvrir près de 100 m 2 si elles étaient déployées. 

Chaque alvéole possède un réseau de capillaires plus fins que 
des cheveux, à travers lesquels l’oxygène passe dans le sang, et qui, 
s’ils étaient mis bout à bout, s’étendraient sur des centaines de 
kilomètres. 

Chaque inspiration fait entrer 500 cm 3 d’air dans les poumons, 
soit : 8 litres en une minute, 480 litres par heure, 11 520 litres par 
24 heures ; en une année cela représente deux à cinq millions de litres 
d’air. 

Nous consommons environ 500 litres d’oxygène par 24 heures. 
Comme un litre d’oxygène pèse 1 ,4 g, nous absorbons dans les 24 heu¬ 
res 750 g d’oxygène (1). 

Nous perdons, à l’état de repos, 1 kg d’eau par 24 heures : 
400 g par la peau, 600 g à l’état de vapeur d’eau émise par la respi¬ 
ration. Notons encore que « pour accomplir son travail mécanique 

le poumon développe en 24 heures une puissance qui pourrait élever 
trois hommes à 110 mètres de hauteur ( 1 ). 

Nous n’entrerons pas dans les phénomènes chimiques de la 
respiration, nous limitant ici à des données pratiques. 

3. La ventilation pulmonaire 

Cependant, pour bien appréhender le mécanisme de la respi¬ 
ration complète, il nous semble nécessaire de connaître par le détail 
le phénomène de la ventilation pulmonaire. Nous en emprunterons 
la description au D 1 René Lacroix, déjà cité. 


(1) D r René Lacroix : « Savoir respirer pour mieux vivre » (Éditions Dangles). 
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On distingue : 

— L’air respiratoire, ou air courant : 0,5 litre. C’est celui que nous 
inspirons et expirons d’une respiration normale, sans nous en 
rendre compte. 

- L’air complémentaire, celui que l’on peut inspirer en plus de la 
respiration normale en faisant intervenir la volonté, en accomplis¬ 
sant une profonde inspiration. 

L’air de réserve, quantité d’air rejetée en plus de l’air normal 
par une expiration forcée. Cette quantité est sensiblement égale 
à celle de l’air complémentaire : 1,5 litre environ. 

Air courant + air complémentaire + air de réserve constituent 
donc : la capacité vitale (C.V.). 

4. La capacité vitale 

La capacité totale du poumon est d’environ 4,5 litres. A chaque 
respiration une partie seulement de l’air vicié intra-pulmonaire est 
renouvelée, environ le dixième. 

On a calculé qu’en 24 heures il passe de 15 à 20000 litres de 
sang sur la nappe tissulaire pulmonaire. 

Outre son rôle épurateur, l’oxygène qui pénètre dans les pou¬ 
mons est porté aux confins de l'organisme grâce à sa fixation au 
niveau des poumons dans les globules rouges, par cette substance 
qui les compose nommée Y hémoglobine. 


5. Le rôle antitoxique et comburant du poumon 

Mais la respiration a encore d’autres fonctions que nous résu¬ 
merons : pendant sa traversée pulmonaire le sang perd de sa teneur 
en graisse; celles-ci sont d’abord fixées puis détruites par combus¬ 
tion. Comme le foie, le poumon aurait un rôle antitoxique; il par¬ 
ticiperait de ce fait aux mécanismes d’auto-défense de l’organisme. 

Par rapport à la fatigue qui nous intéresse particulièrement dans 
ce livre, on ne doit pas oublier les effets d’une forte ventilation 
pulmonaire sur l’élimination de l’acide lactique. « Il est expérimen¬ 
talement prouvé —nous dit Lacroix — que l’accumulation de l’acide 
lactique dans le sang et dans les muscles produit tous les symptômes 
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de la fatigue. Donc par des mouvements respiratoires amples, réguliè¬ 
rement effectués, nous libérons notre organisme d'un corps chimique, 
poison de notre physique et de notre moral. » 

6. L’action psychique de la respiration 

A. EFFETS MECANIQUES. 

La respiration, telle que nous allons vous conseiller de la pra¬ 
tiquer, exerce des effets mécaniques dont le retentissement sur le 
psychisme est considérable. Le plexus solaire, centre nerveux essen¬ 
tiel situé au niveau de l’estomac, est « massé » par les mouvements 
rythmés de la coupole diaphragmatique, qui, en marge des effets 
exercés par voie de conduction sur le système nerveux central, régule 
le fonctionnement digestif. On connait l’action dépressive et anxio¬ 
gène des affections digestives, dyspepsie, ulcère, aérophagie, consti¬ 
pation, etc. La surrespiration n’exerce-t-elle pas aussi, par l’oxygène 
introduit à flots dans l’organisme, de puissants effets sur les fonctions 
de nutrition, sur le système endocrinien, ainsi que sur les émonctoires 
dont elle est partie intégrante. 

B. L’INCORPORATION DU PRANA DANS LE PLEXUS. 

Pour les initiés, la respiration contrôlée , nous devrions dire maî¬ 
trisée, est le support de l’acquisition de pouvoirs extraordinaires. 

Pour les yogis en Inde, et les occultistes (1), il existe un principe 
de vie universel, le « prâna », que nous avons la faculté de capter 
dans l’air que nous respirons, à condition de respirer d’une certaine 
manière, toujours par le nez et de concentrer son esprit sur cette 
action. Ainsi il devient possible d’incorporer cette force subtile, le 
« prâna » dans nos centres nerveux, les plexus, dont nous repro¬ 
duisons les emplacements en empruntant une planche de dessins à 
notre précédent ouvrage : « Relaxation psychosomatique » (2). 

C. L’ACCROISSEMENT DE LA FORCE VITALE (3) 

Par cette forme de respir, nous avons la faculté de charger cha¬ 
que plexus de force vitale, afin d’agir, par chacun d’eux, sur les 
organes correspondants pour les calmer (en cas de congestion ou de 


(1) Lire notamment les ouvrages de Papus (Éditions Dangles). 

(2) Éditions Dangles. 

(3) Self-méthode en cassette C-60 : « L Initiation respiratoire ». 
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Préambule de la « Relaxation psychosomatique » 




Les 4 temps de la 
RESPIRATION COMPLÈTE 

temps : Vous inspirez doucement par 
le nez en soulevant le ventre (Fig. 1). 
temps : Sans marquer d'arrôt vous 
continuez à inspirer doucement par 
le nez en soulevant la région 
moyenne de la poitrine sans rentrer 
le ventre (Fig. 2). 

temps : Vous faites passer l'air au 
sommet des poumons en continuant 
à inspirer pour gonfler la poitrine au 
maximum et en rentrant le ven¬ 
tre (Fig. 3). 

temps : Vous expirez doucement par 
le nez en faisant un effort à la fin 
de l'expiration pour chasser complè¬ 
tement l'air des poumons (Fig. 4). 
Enchaînez aussitôt. 


Les 7 plexus du corps humain 


Planche extraite de « Relaxation psychosomatique » (Éditions Dangles). 
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douleur) ou les stimuler et les fortifier quand ils sont déficients. C’est 
dans cette perspective de l’accroissement de la force vitale, que nous 
avons accordé dans le présent ouvrage une aussi large place à la 
respiration, car développer les énergies équivaut à vaincre rapide¬ 
ment la fatigue qui s’oppose à la reprise de l’exercice. 

La respiration complète n’a pas que des effets physiologiques; 

elle est à la base de la conquête des pouvoirs occultes, de l’action de 
la pensée sur notre propre corps, sur notre psychisme, et des effets 
que par son truchement nous pouvons exercer en dehors de nous- 
même sur les êtres et les choses, et même selon la philosophie occulte, 
sur le cours des événements. 

Limitant ici notre enseignement à la frontière des actions physi¬ 
ques nous savons bien que le lecteur par les bienfaits qu’il ressentira 
de ce début d’initiation, voudra pousser plus loin ses connaissances 
par l’exploration d’un domaine riche de perspectives, dont il soup¬ 
çonnera alors seulement l'étendue. 

7. Apprenez à respirer complètement 

Quel que soit le mode de respir en position immobile, l’inspira¬ 
tion doit se faire exclusivement par le nez, bouche fermée ; de même 
pour l’expiration qui se trouve ainsi mieux contrôlée. Pour les yogis, 
la respiration nasale aurait seule la propriété d’absorber le « prâna » 
et exercerait un effet tonifiant sur les facultés mentales. Les données 
du « prânâyâma », ou science du respir en Yoga, recoupent celles 
de la physiologie : ce sont les longues inspirations maximales, et la 
rétention d’air qui peut leur succéder, qui chargent le mieux les globules 
rouges en oxygène. D’où la nécessité d’introduire le plus possible 
d’air dans les poumons à chaque inspiration et d'apprendre à en 
opérer la rétention. Mais cela implique de se servir de la totalité 
des poumons, et cela ne peut se faire que par ce qu’il est convenu 
d’appeler, empiriquement, la respiration abdominale. 

Ceci exige le contrôle attentif et volontaire de la fonction ; du 
moins dans les débuts, car cette forme de respir devient ensuite 
automatique, instinctive. 

Notre cœur et les diverses fonctions de la vie végétative ne sont 
pas habituellement sous le contrôle de notre volonté, quoique cer¬ 
taines disciplines psychiques permettent d’exercer sur elles une action 
effective. Mais le profane peut d’embler prendre possession de sa 
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fonction respiratoire, cesser de respirer, ralentir ou accélérer la durée 
de l’inspir et de l’expir. Dans la respiration contrôlée, il devient par 
conséquent possible de respirer non seulement plus ou moins vite, 
mais encore de respirer de la partie supérieure des poumons, ou de 
leur partie inférieure en abaissant le diaphragme. Enfin, il est pos¬ 
sible de lier ces divers modes respiratoires pour utiliser au maximum 
la capacité pulmonaire et par cela même de la développer. 

C’est donc par l’exercice du diaphragme, ce muscle en coupole 
qui sépare le thorax de la cavité abdominale, que vous pourrez agran¬ 
dir l’espace pulmonaire : « Il y a solidarité étroite entre le poumon, 
organe élastique, et la cavité close qu ’est la cage thoracique. » Celle-ci 
va s’amplifier dans ses trois dimensions : verticale, antéro-posté- 
térieure et transversale. C’est l’inspiration thoracique, que suivra 
immédiatement l’inspiration pulmonaire. Cette inspiration est le fait 
de deux groupes de muscles : d’abord les muscles inspirateurs : les 
surcostaux, étendus depuis une vertèbre à la côte sous-jacente ; les 
scalènes pour les deux premières côtes; le petit dentelé postérieur 
et supérieur pour les deuxième, troisième, quatrième et cinquième 
côtes (ces muscles amplifient le thorax surtout dans ses diamètres 
antéro-postérieurs et transversal). 

Enfin et surtout, le diaphragme, vaste coupole musculaire dont 
la contraction, lors de l’inspiration, redresse la courbure, abaisse de 
haut en bas le contenu abdominal et refoule les arcs costaux en bas 
et en dehors. Le diaphragme augmente la capacité thoracique dans 
ses trois dimensions, mais surtout dans sa dimension verticale. 

8. Prenez conscience de votre respir 

Si nous avons insisté — avec le D r Lacroix — sur l’action 
musculaire au cours de l’inspiration, c’est que cette description fait 
mieux comprendre le mécanisme de la respiration complète. 

Mais, dans la pratique, l’inspiration se fait d’abord en abaissant 
le diaphragme, ce qui, dans un premier temps, vous donnera l’im¬ 
pression « que vous respirez par le ventre », la paroi abdominale se 
soulevant, alors que, respirant de la base des poumons, la cage tho¬ 
racique reste quasiment immobile. 

Ce n’est qu’en poursuivant l’inspir, les muscles sus-cités entrant 
en action, que les côtes s’écartent, favorisant ainsi l’ampliation 
thoracique dont vous aurez nettement conscience. Dans un troisième 
temps, toujours en inspirant sans discontinuer, ces muscles costo- 
supérieurs entreront en jeu, si, continuant l’inspir, vous vous effor- 
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cez, en voulant remplir les poumons au maximum, de faire passer 
l’air à leurs sommets. 

On peut donc discerner trois phases de Hnspir, mais en réalité, 
l’éducation permet une sorte de mouvement ondulatoire qui les rend 
indiscontinues, le ventre se soulevant d’abord, les côtes s’écartant 
ensuite pendant que le ventre s’aplatit légèrement, puis se rétractant 
davantage au cours de la troisième phase plus brève qui fait monter 
l’air en haut et achève le remplissage des poumons. 

L'air inspiré peut alors être retenu plus ou moins longuement. Les 
yogis ne retiennent pas moins de 48 secondes l’air qu’ils ont alors 
mis 24 secondes à inspirer. Mais on ne saurait trop mettre en garde 
l’occidental non accoutumé à cette rétention, contre le fait de bloquer 
la glotte aussi longuement. Douze secondes nous paraissent être un 
maximum à ne pas dépasser. Notre méthode de relaxation qui 
comporte une adaptation progressive préconise le rythme suivant : 
12 " pour l'inspir — 6 " pour la rétention — 12 " pour l’expir, mais 
seulement après 12 séances éducatives, le rythme initial étant 6-6-6 
puis, 6-3-6-3, enfin, 8-4-B-4. 

L'expiration se fait lentement par le nez; ce n’est qu’à la fin 
de l’expir que les muscles expirateurs, particulièrement le transverse, 
muscle interne circulaire, et les abdominaux, grands droits et obli¬ 
ques, entrent en jeu pour chasser complètement l’air vicié. 

9. Comment vous exercer à la respiration complète 

Le mieux est que vous expérimentiez la respiration complète 
en position de relaxation, le corps étant complètement immobile. 
Vous vous allongez sur le dos, de préférence au sol, sur un tapis. 
Prenez la précaution de placer un coussin peu épais sous la nuque 
et les genoux (creux poplité). Dans cette position (voir exercice 1) 
détendez-vous complètement et fermez les yeux. Les bras doivent repo¬ 
ser détendus, ainsi que les jambes qui ne sont que légèrement écartées. 

Figures et légendes (voir aussi page 64) nous évitent de nous 
étendre sur la technique. Votre objectif sera de prolonger progres¬ 
sivement les temps que nous avons indiqués comme des minima 
afin d’obtenir un respir lent, uniforme, exempt de saccades en une 
continuité rythmée par les battements de votre cœur. Il n’est pas 
mauvais, au début, de vous exercer à compter mentalement les temps 
sur les battements de votre pouls que vous parviendrez ensuite à 
« sentir », sans avoir besoin de placer votre pouce sur le poignet 
comme nous vous conseillons de le faire dans les premiers essais. 
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Autre recommandation importante : acharnez-vous, en y pen¬ 
sant fréquemment jusqu’à ce que ce soit devenu une habitude, à 
rester aussi détendu que possible (voir chap. X) pendant toute la 
durée de la respiration complète; pour cela détendez vos mains et 
décrispez les traits de votre visage. 

Les premiers jours ne vous exercez que pendant 3 minutes ; puis, 
prolongez ce temps chaque semaine pour parvenir à 6 ou 8 minutes 
que vous pourrez scinder en deux séances journalières. Quand dans 
une série (voir le répertoire) la respiration complète est recomman¬ 
dée, il est inutile, étant associée à d’autres exercices, qu’elle excède 
deux à trois minutes. 

Vous pouvez la pratiquer en diverses occasions; chaque fois 
que vous vous sentez nerveux, ou quand vous avez respiré un air 
pollué. La respiration complète peut se faire en diverses positions, 
mais surtout en marchant; vous comptez alors un temps par pas, 
en marchant à une allure moyenne. 

10. La gymnastique de vos poumons 

L’épreuve du spiromètre que vous pouvez faire chez tous les 
kinésithérapeutes, relaxologues (1) ou professeurs de culture physi¬ 
que vous éclairera aussitôt sur la capacité de vos poumons (C.V.). 
Si, passé la trentaine, elle était inférieure à 3 litres (2,5 litres pour la 
femme), il faudrait particulièrement insister sur les exercices respi¬ 
ratoires (voir le répertoire) ; après la cinquantaine, la capacité vitale 
diminue et s’abaisse souvent en deçà de 2,5 litres. L’objectif depuis 
le jeune âge devrait être d’obtenir une forte C.V. puis, d’en freiner 
le plus possible Pinvolution ; ne cite-t-on pas l’étonnante jeunesse pul¬ 
monaire du D r Georges Rouhet qui, à 80 ans, faisait encore 6 litres 
au spiromètre; il est vrai que naturo-culturiste convaincu, il brisait 
aussi la glace pour se baigner par les plus grands froids. 

11. Comment gagner 1/2 litre de capacité pulmonaire 

Certains exercices vont solliciter vos alvéoles, comme de souffler 
une bougie (exercice à ne répéter qu’avec mesure pendant une minute 
seulement au début), de souffler en retenant l’air. Vous éprouverez 


(1) Praticiens formés par l’auteur qui a créé le terme. 
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une impression étonnante d’agrandissement de votre cage thoracique 
aussitôt leur exécution (exercices 2, 3, 4 et 5). Voulez-vous oxygéner 
fortement vos tissus ? L’exercice 4 répond à ce besoin. 

Dans cette série, certains exercices (exercices 7 et 9) ont pour 
mission de faire respirer les sommets pulmonaires ; en faisant l’exer¬ 
cice 9, vous sentirez l’air monter vers le haut comme s’il atteignait la 
région cervicale. 

Tous ces exercices vous feront gagner au moins un demi-litre de 
capacité pulmonaire ; dans tous les cas ils éviteront que le tissu pul¬ 
monaire ne se sclérose dangereusement. 

D’autres mouvements donnent une expansion maximale à la cage 
thoracique; les exercices 6, 8 et 14 la sollicitent énergiquement, ainsi 
que les exercices 12, 13 et 16 qui, favorisant les puissantes expi¬ 
rations, obtiennent une réponse ampliatoire accrue. 

Un exercice particulièrement efficace, conjugué avec l’exer¬ 
cice 14, produit une forte oxygénation du sang et renforce le sys¬ 
tème cardio-respiratoire. Il s’agit de ce qu’on intitule le « squat » en 
musculation (voir exercice 15). 

Les exercices d’étirement 16 et 17 assouplissent la cage thora¬ 
cique et l’agrandissent dans ses trois dimensions. 


12. Comment dissiper instantanément la fatigue 

De faire deux ou trois respirations successives périodiquement 
au cours de la journée détend remarquablement et dissipe instan¬ 
tanément la fatigue ; ils sont particulièrement recommandés aux per¬ 
sonnes qui travaillent assises. Bien exécutés, renouvelés lentement 
en s’étirant et en s’étendant au maximum, les exercices 10 et 11, 
qui peuvent se faire habillé, sont d’une efficacité prodigieuse en cas 
de lassitude physique ou intellectuelle; ils évitent, de surcroît, les 
mauvaises attitudes, que le dos ne se voûte puis, que la ventilation 
pulmonaire ne se ralentisse par suite de l’immobilité thoracique résul¬ 
tant d’une longue station assise. 

Vous pouvez encore vous exercer, de temps à autre, à des pos¬ 
tures de Hatha-Yoga ; celle de la respiration complète en position du 
« Lotus » ; l’autre qui, par la torsion exercée alors que les jambes 
sont bloquées, favorise l’expansion de l’hémi-thorax, en une atti¬ 
tude inaccoutumée. Bien entendu ce mouvement (exercice 19) est 
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à renouveler du côté opposé. Notons qu’il s’agit là de positions main¬ 
tenues et non de culture physique. 

Cet exercice, selon les yogis, serait miraculeux ; il guérirait les 
déviations vertébrales et les affections rénales ; il exercerait en outre 
des effets thérapeutiques et rajeunissants sur le foie, le pancréas, 
la rate et tous les organes abdominaux, dont les intestins et la vessie. 
Nous ne pensons pas qu’il soit la panacée, mais de l’intégrer dans 
les exercices de culture physique nous semble excellent du fait de 
son originalité posturale qui est bien d’appartenance yogie. 
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Exercice 1 : EXERCICE DE RESPIRATION COMPLÈTE 

Prenez la position de relaxation (voir figure 87). Vous inspirez et expirez 
doucement par le nez, tous les muscles du visage et du corps décontractés. 

Inspirez d'abord très doucement en soulevant seulement la paroi abdo¬ 
minale (Fig. A). Sans discontinuer, vous dilatez la partie moyenne de la poi¬ 
trine (Fig. B). Toujours en continuant à inspirer doucement par le nez, vous 
faites ensuite monter l'air aux sommets des poumons, le ventre se rétractant 
légèrement (Fig. C). 

Vous laissez ensuite l'air s'échapper doucement par le nez mais, en fin 
d'expiration, vous faites un effort des abdominaux pour chasser l'air complè¬ 
tement; la tête a alors tendance à se soulever (Fig. D). 
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Exercice 1 : EXERCICE DE RESPIRATION COMPLÈTE (suite) (1 ) 

Cet exercice de respiration complète doit toujours se faire très lentement, 

les yeux restant fermés et les bras détendus. La respiration complète, en 

rythme, exerce de nombreux effets hygiéniques : 

— Elle est à la base de la détente nerveuse et de la relaxation. 

— Elle produit une action tonifiante sur le plexus solaire situé au niveau du 
« creux de l'estomac », ce qui retentit bénéfiquement sur les centres de la 
commande sympathique. 

— Elle masse les organes digestifs dont elle régule les fonctions. 

— Elle élimine les toxines de fatigue en oxygénant le sang et les tissus. 

— Elle brûle les graisses en excès au niveau des poumons. 

— Elle accroît la capacité pulmonaire et s'oppose à ce qu'elle diminue avec 
l'âge. 

— Elle donne accès à certains pouvoirs organo-psychiques. 


(1) Ces exercices sont enregistrés sur fond musical-self-méthode : « L initiation 
respiratoire ». 
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Exercice 2 : POUR DONNER DU TONUS A VOS MUSCLES EXPI¬ 
RATEURS 

Assis, à une distance suffisante d'une bougie pour avoir de la difficulté 
à la souffler. 

Soufflez fortement et successivement pour faire vaciller la flamme et fina¬ 
lement la souffler. Augmentez peu à peu la distance qui vous sépare du bou¬ 
geoir afin de rendre l'exercice plus difficile. 

Cet exercice fréquemment répété fortifie les poumons et accroît leur 
capacité; il donne beaucoup de tonus aux muscles expirateurs. 

Exercice 3 : ENTRETENEZ L'ÉLASTICITÉ DE VOS ALVÉOLES PUL¬ 
MONAIRES (I) (voir page 79). 

Debout ou assis, faites une inspiration lente et complète comme dans la 
respiration rythmique et conservez l'air. Pincez ensuite les lèvres comme si vous 
vouliez souffler dans une trompette et soufflez l'air inspiré par petites saccades, 
tout en résistant à son expulsion avec les lèvres pincées, jusqu'à ce que vous 
ayez vidé entièrement vos poumons. Reposez-vous un instant et recommencez 
deux ou trois fois de suite. 

CET EXERCICE SOLLICITE ÉNERGIQUEMENT TOUT LE SYSTÈME PUL¬ 
MONAIRE QU'IL RENFORCE REMARQUABLEMENT, MAIS IL FAUT VOUS 
Y EXERCER PRUDEMMENT ET PROGRESSIVEMENT. 
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Exercice 4 : ENTRETENEZ L'ÉLASTICITÉ DE VOS ALVÉOLES PUL¬ 
MONAIRES (II) 

Prenez un bâton, ou simplement le manche du balai. Serrez alors fortement 
ce bâton pendant 2, 3, 4, 5 secondes — ou plus quand vous serez bien entraîné 
— après avoir pris une longue inspiration et ayant conservé l'air inspiré pendant 
tout le temps de l'exercice. Desserrez ensuite vos mains et expirez lentement 
et à fond en détendant tous les muscles du corps. 

CE MERVEILLEUX EXERCICE STIMULE FORTEMENT LA CIRCULATION 
SANGUINE ET A LA PROPRIÉTÉ D'OXYGÉNER PUISSAMMENT L'ÉLÉMENT 
SANGUIN; IL CONTRIBUE A FIXER L'OXYGÈNE DANS LE TISSU 
MUSCULAIRE. 

Exercice 5 : ENTRETENEZ L'ÉLASTICITÉ DE VOS ALVÉOLES PUL¬ 
MONAIRES (III) 

Inspirez lentement par le nez et complètement; mais à la phase finale 
(3 e temps), levez les coudes et tapotez doucement mains ouvertes, doigts 
étendus, votre thorax sur les côtés, de la région de l'aisselle aux basses côtes, 
pendant que vous conservez pendant quelques secondes l'air inspiré. Expirez 
ensuite lentement et à fond l'air que vous aviez retenu. 

CET EXERCICE OXYGÈNE LE SANG ET STIMULE LES ALVÉOLES PUL¬ 
MONAIRES DANS LEUR FONCTION. FAITES-LE AVEC PRUDENCE ET NE 
„ VOUS Y EXERCEZ QUE PROGRESSIVEMENT 

EXERCICES RESPIRATOIRES 79 





















1 




Exercice 6 : POUR DONNER DE L'AMPLEUR A VOTRE THORAX 

Debout, les bras horizontaux tendus devant le corps. 

Inspirez lentement en amenant les coudes en arrière au niveau des épaules, 
tout en projetant la poitrine en avant. 

Expirez en ramenant les bras à la position initiale. 

Veillez à laisser le corps bien droit en rentrant le ventre; évitez de creuser 
les reins. 

CET EXERCICE QUI DONNE DE L'AMPLEUR AU THORAX, A AUSSI 
POUR EFFET DE PROCURER UN MEILLEUR CONTRÔLE DU VENTRE ET 
D'ASSURER UNE EXCELLENTE RECTITUDE VERTÉBRALE. 

Exercice 7 : POUR OXYGÉNER VOS SOMMETS PULMONAIRES 

Les bras bien décontractés tombant le long du corps. Les mains détendues 
frôlant le corps, levez les coudes très haut en inspirant tout en soulevant et 
dilatant la cage thoracique. 

Laissez ensuite les bras retomber en expirant. 

Veillez à ce que bras et mains restent décontractés pendant toute la durée 
de Texercice. 

MERVEILLEUX MOUVEMENT RESPIRATOIRE AYANT POUR EFFET 
D'OXYGÉNER PUISSAMMENT LES SOMMETS PULMONAIRES, DE DÉPLIS¬ 
SER LES ALVÉOLES QUI ONT TENDANCE A LA SCLÉROSE PAR SUITE DE 
LEUR IMMOBILITÉ HABITUELLE. 
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Exercice 8 : POUR DÉVELOPPER VOS MUSCLES INSPIRATEURS 
SUPÉRIEURS 

Les mains à la nuque, la tête baissée, les coudes rapprochés. 

Inspirez lentement en redressant la tête et en écartant les coudes que 
vous rejetez en arrière. 

Expirez en penchant la tête sur la poitrine et en rapprochant les coudes. 

A l'inspiration rejetez bien les coudes en arrière en dilatant la cage tho¬ 
racique au maximum; rapprochez bien les coudes et amenez le menton au 
contact de la poitrine afin de bien expirer à fond. 

CET EXERCICE SOLLICITE ÉNERGIQUEMENT LES MUSCLES INSPIRA¬ 
TEURS SUPÉRIEURS QUI ONT TENDANCE A S'ATROPHIER. 

Exercice 9 : POUR ASSOUPLIR VOS SOMMETS PULMONAIRES 

Appuyez-vous sur un meuble élevé ou sur la barre d'appui d'une fenêtre, 
donc le buste penché en avant, mais la tête redressée par rapport à l'axe du 
corps. 

Sans bouger la position des avarft-bras qui restent appuyés, le corps res¬ 
tant immobile, inspirez lentement en redressant la tête davantage. 

Expirez en abaissant légèrement la tête, toujours sans bouger. 

Faites un effort à l'inspiration pour faire monter l'air aux sommets des 
poumons. 

LA POSITION FAVORISE L'ASSOUPLISSEMENT DES SOMMETS 
PULMONAIRES. 
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Exercice 10 : POUR OXYGÉNER VOTRE SANG 

Dans la position assise, avant-bras appuyés sur les cuisses, corps décon¬ 
tracté. 

Inspirez en vous redressant lentement et en levant les bras sur le côté 
au-dessus du niveau des épaules, pour finalement redresser la tête en la tirant 
vers le haut et en arrière. Projetez en même temps la poitrine vers l'avant pour 
assoupir les articulations thoraciques. Dans cette position, faites encore un 
effort supplémentaire pour obtenir une dilatation thoracique maximale. 

Expirez ensuite en revenant doucement à la position initiale et en déten¬ 
dant totalement tous les muscles du corps. 

Vous devez particulièrement veiller en fin d'inspir à bien tirer sur les bras, 
les épaules devant être également assouplies. 

CET EXERCICE EST PARTICULIÈREMENT BÉNÉFIQUE POUR LES PER¬ 
SONNES SÉDENTAIRES QUI TRAVAILLENT ASSISES, DANS UNE POSITION 
QUI RÉDUIT AU MINIMUM L'ACTIVITÉ RESPIRATOIRE. 
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Exercice 11 : POUR DÉBLOQUER VOTRE COLONNE VERTÉ¬ 
BRALE 

Assis au fond d'une chaise, les pieds à l'extérieur bien fixés, les bras 
tombant sur le côté. 

Tournez le buste au maximum d'un côté en inspirant, en tirant sur le bras 
qui part en arrière et sur la tête en la tournant également le plus possible. 
Revenez le buste droit en expirant et faites le même mouvement de l'autre côté. 

Fixez bien les pieds pour que le bassin ne puisse bouger. Il faut vous étirer 
le plus possible, vous grandir et tourner la tête pour qu elle regarde en arrière, 
le bras qui part également en arrière. La position en torsion, poitrine gonflée 
au maximum sera tenue pendant une à trois secondes. L'expiration se fait ensuite 
en abaissant les bras. 

REMARQUABLE EXERCICE DE DÉBLOCAGE VERTÉBRAL QUI PEUT 
SE FAIRE EN RESTANT HABILLÉ. IL PRODUIT L'EXPANSION DE LA CAGE 
THORACIQUE DANS UN SENS QUI LUI EST INHABITUEL, DU FAIT DE LA 
TORSION DES VERTÈBRES. 

CES DEUX EXERCICES, FRÉQUEMMENT RÉPÉTÉS, CONVIENNENT 
PARTICULIÈREMENT AUX SÉDENTAIRES DONT LA POSITION ASSISE 
ANKYLOSE LES ARTICULATIONS VERTÉBRALES ET THORACIQUES. EN 
OUTRE, ILS DÉTENDENT LES NERFS ET DISSIPENT AUSSITÔT LA FATIGUE. 
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Exercice 12 : APPRENEZ A COMPRIMER VOTRE THORAX A 
L'EXPIRATION 

Debout, bras en extension au-dessus de la tête. Puis, penchez le buste 
en avant le plus possible, les mains enserrant les jambes derrière les genoux. 

Expirez à fond en vous efforçant de plaquer la poitrine sur les cuisses et 
en baissant la tête au maximum. 

Veillez à bien appuyer la poitrine sur les cuisses en fléchissant à fond, 
ainsi qu'à faire un effort supplémentaire en restant un instant immobile pour 
chasser complètement l'air des poumons. Redressez-vous ensuite lentement 
en inspirant, toujours par le nez. Vous tirez sur les bras, mais en même temps 
vous cambrez le corps en portant le bassin en avant; il ne s'agit pas de creuser 
les reins exagérément, mais simultanément, de tirer les bras derrière la tête 
et vers le haut en se grandissant sans lever les talons. En un deuxième effort, 
vous vous étendez encore vers le haut en conservant l'air inspiré et la position 
cambrée. 

CET EXERCICE ALTERNE LA COMPRESSION ET L'EXPANSION DU 
THORAX, PRODUISANT AINSI UNE GRANDE VENTILATION DES POU¬ 
MONS. MAIS IL A AUSSI LA PROPRIÉTÉ D'ASSOUPLIR LES ARTICULA- 
TIONS DU BASSIN ET DE MOBILISER TOTALEMENT LES VERTÈBRES, 
FAVORISANT AINSI LA CIRCULATION INTRAMÉDULLAIRE. 
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Exercice 13: POUR COMBATTRE LES PTOSES ABDOMINALES 

Allongez-vous sur le dos, bras tendus derrière la tête. Vous prenez une 
forte inspiration, puis, lentement, vous ramenez les bras vers l'avant en levant 
la tête; pendant ce temps vous amenez, en expirant lentement, les genoux vers 
la poitrine; enfin, vous vous efforcez de plaquer fortement les genoux sur la 
poitrine en faisant un effort, tête levée, pour expirer encore plus à fond. 

Veillez surtout à vous grouper le plus possible, tête près des genoux, 
et lorsque vous vous étendez ensuite, faites-le en un mouvement bien contrôlé, 
en inspirant doucement par le nez. Dans une variante et pour vous accoutumer 
à des exercices plus difficiles, faites l'exercice mains appuyées au sol; vous 
poussez alors sur la paume des mains pour soulever les hanches, talons le plus 
près possible des fessiers. 

CETTE CATÉGORIE DE MOUVEMENTS FAVORISE LES FORTES EXPI¬ 
RATIONS ET OPÈRE UN PUISSANT MASSAGE DE LA MASSE VISCÉRALE. 
IL EST RECOMMANDÉ DANS LES CAS DE FAIBLESSE ABDOMINALE 
ENTRAINANT DES TROUBLES DIGESTIFS OU RESPONSABLE DES PTOSES 
ORGANIQUES. 
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Exercice 14 : POUR OXYGÉNER COMPLÈTEMENT VOTRE SANG 

Étant debout, bras le long du corps, vous levez les bras lentement en inspi- 
rant à fond. 

Restez pieds à plat et faites un effort pour inspirer bien à fond, mais sans 
cambrer le corps, en tirant au maximum sur la tête et les bras. 

Vous vous accroupissez très lentement en soulevant les talons pour vous 
retrouver en équilibre sur les pointes de pieds. Simultanément, vous avez expiré 
à fond par le nez, tout en abaissant les bras, les avant-bras venant embrasser 
les genoux et plaquant les cuisses contre la poitrine en fin de mouvement. 

A l'inspiration, vous vous redressez en levant en même temps les bras 
verticalement; surtout, évitez de creuser les reins, ce qui basculerait le bassin; 
au contraire efforcez-vous, en fin d'inspir, de rentrer le ventre tout en laissant 
la tête bien droite. 

A l'expiration, groupez-vous au maximum en tirant sur les genoux et en 
baissant la tête le plus que vous pourrez. 

IL S'AGIT D'UN EXERCICE DE GRANDE INTENSITÉ QUI, A CONDITION 
D'ÊTRE PARFAITEMENT SYNCHRONISÉ AVEC LA RESPIRATION, OXY¬ 
GÈNE LE SANG REMARQUABLEMENT. C'EST UN MOUVEMENT PRATI¬ 
QUEMENT COMPLET QUI A LA VERTU D'EXERCER UN GRAND NOMBRE 
DE MUSCLES QUI S'ATROPHIENT DANS LA VIE COURANTE. IL RESTITUE 
L'ASSURANCE SUR LES JAMBES QUAND ELLE A ÉTÉ COMPROMISE 
PAR L'AGE OU L'INACTION. 
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Exercice 15: UN MOUVEMENT DE PRÉPARATION AU SKI 

Étant debout pieds légèrement écartés, vous tournez les bras sur eux- 
mêmes, de l'intérieur vers l'extérieur, tout en inspirant, et de manière à ce que 
la poitrine « s'ouvre », et que les paumes des mains regardent finalement vers 
l'extérieur. 

Vous fléchissez alors sur les jambes en expirant lentement, sans lever 
les talons et en portant les bras en avant au niveau des épaules. Vous vous 
redressez ensuite lentement en inspirant et en tournant de nouveau les mains 
vers l'extérieur, afin que les paumes regardent en dehors à la fin de l'inspiration. 

A l'inspiration, il vous faut, quand les paumes des mains sont tournées, 
faire un effort supplémentaire pour pousser le thorax gonflé en avant. 

A l'expiration, il est possible que vous ne puissiez, au début, vous accrou¬ 
pir sans lever les talons, mais en insistant vous y parviendrez bientôt, tout en 
laissant le buste presque droit. 


CÉ MOUVEMENT DE GRANDE INTENSITÉ A AUSSI POUR OBJET 
D'OXYGÉNER L'ÉLÉMENT SANGUIN, CAR IL MET EN JEU UN GRAND 
NOMBRE DE MUSCLES. IL DONNE BEAUCOUP D'ÉQUILIBRE SUR LES 
JAMBES; IL ASSOUPLIT LES ARTICULATIONS DU BASSIN ET LES CHE¬ 
VILLES. C'EST LE MOUVEMENT TYPE POUR SE PRÉPARER AU SKI. 
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Exercice 16: UN MOUVEMENT DE DÉTENTE NEURO-MUSCU¬ 
LAIRE 

A genoux, bras tendus au-dessus de la tête, le corps bien droit. 

Inspirez en tirant le plus possible les bras vers le haut, mais sans cambrer 
les reins et en laissant la tête bien droite. 

Fléchissez lentement en expirant à fond, tout en vous asseyant sur les 
talons. En même temps, vous pliez les bras pour amener les avant-bras sur le 
sol en baissant la tête au maximum. 

Veillez à bien vous redresser en inspirant, mais laissez les bras détendus, 
ne les tirant vers le haut qu'en fin d'exercice pour accentuer l'inspir. Le corps 
doit rester droit, comme si vous vouliez vous grandir ou toucher le plafond 
avec l'extrémité des doigts. A l'expiration, groupez le corps le plus que vous 
pourrez pour bien plaquer ventre et poitrine sur les cuisses. 

CET EXERCICE CONSTITUE UN EXCELLENT MOUVEMENT DE 
DÉTENTE NEURO-MUSCULAIRE. IL ASSOCIE L'EXPANSION THORACIQUE 
A L'ASSOUPLISSEMENT DE LA COLONNE VERTÉBRALE. LE MOUVEMENT 
ALTERNÉ D'EXTENSION ET DE FLEXION QUI MET EN CONTACT ÉTROIT 
VENTRE ET POITRINE OPÈRE UN PUISSANT BRASSAGE DES ORGANES 
DIGESTIFS. 
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Exercice 17 : POUR ASSOUPLIR LA COLONNE VERTÉBRALE 

A genoux, bras tendus, mains vers l'avant, la tête levée. 

Vous inspirez en cambrant les reins au maximum et en tendant la croupe 
le plus possible, cependant que la tête se relève et que vous faites ressortir 
la poitrine. 

Sans changer la position des mains et des genoux, vous baissez la tête 
en expirant, tout en redressant la colonne vertébrale et en faisant le dos rond 
(dos de chat). 

Cet exercice doit se faire sans discontinuer, les fesses ressortant et ren¬ 
trant alternativement, pendant que les reins se creusent et s'arrondissent tour 
à tour. La tête qui suit le mouvement se redresse au maximum et s'abaisse 
ensuite, le menton venant toucher la poitrine quand le dos s'arrondit. L'exercice 
doit être fait en souplesse, dans un mouvement lent et uniforme. 

IL S'AGIT D'UN MERVEILLEUX EXERCICE QUI ASSOUPLIT LA CO¬ 
LONNE VERTÉBRALE, DE LA RÉGION CERVICALE A LA RÉGION SACRÉE. 
IL DÉVELOPPE UNE INTENSE CHALEUR TOUT LE LONG DU DOS, QUI 
PROVIENT DE LA STIMULATION CIRCULATOIRE A L'INTÉRIEUR DU 
CANAL MÉDULLAIRE; IL DONNE LE CONTRÔLE DU VENTRE. 
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Exercice 18: POUR UNE BONNE STATIQUE VERTÉBRALE 

C'est la posture de méditation du yoga. Si vous manquez de souplesse 
vous aurez beaucoup de mal à la faire convenablement et il faudra vous y 
exercer progressivement mais toujours sans forcer avec excès. Un bon moyen 
pour s'y accoutumer consiste à l'expérimenter d'abord en s'asseyant sur de 
gros annuaires ou livres, en en diminuant la hauteur au fur et à mesure des 
progrès accomplis, jusqu'à ce que la posture puisse être prise aisément étant 
assis sur le sol. 

Pour l'exécution, étant assis, genoux largement ouverts, vous saisissez 
la cheville droite avec les mains afin d'amener le talon contre le périnée, le 
plus haut possible; puis le talon droit restant en place, la plante du pied tournée 
vers le haut, vous amenez, en ouvrant le genou le plus possible, le talon gauche, 
plante du pied regardant en haut, contre le pied droit. 

Vous conservez alors le corps bien droit et placez les mains sur les genoux, 
vous décontractant le plus possible. Pour la méditation, il est préférable de 
tourner les paumes des mains vers le ciel. La méditation est souvent associée 
à la respiration rythmique, cependant que le regard est dirigé vers l'ombilic. 

Cette posture peut être maintenue de longues minutes, mais ne doit 
pas entraîner de fatigue excessive. 
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( Exercice 18 : suite ) 


CETTE POSTURE, DITE DU « LOTUS », CONSTITUE UN EXCELLENT 
EXERCICE FAVORABLEA LA BONNE STATIQUE VERTÉBRALE; ELLE ENTRE¬ 
TIENT A ELLE SEULE, CE QUI EST PRÉCIEUX DANS L'ANKYLOSE DE L'AGE, 
LA SOUPLESSE ET LA JEUNESSE DES ARTICULATIONS COXO-FÉMO- 
RALES (BASSIN). 

Exercice 19: POUR STIMULER LE SYSTÈME NERVEUX SYM¬ 
PATHIQUE 

Cette posture de Hatha Yoga (Matsyendra) consiste, la jambe gauche 
étant allongée, à plier la jambe droite, à la passer au-dessus de la jambe gauche 
pour placer le pied droit à l'extérieur de la jambe gauche. Le bras gauche passe 
en même temps devant la jambe droite en appuyant le genou vers l'intérieur 
du corps. Dans cette posture, le corps se tourne vers la droite, de même que la 
tête qui se tourne également le plus possible. 

Pour la respiration, vous pouvez la pratiquer de la manière suivante : 
faites un effort supplémentaire de torsion en inspirant, conservez l'air quelques 
secondes, expirez en vous détendant sans changer de posture. 

LA ROTATION FORCÉE A POUR EFFET DE DÉBLOQUER LES VER¬ 
TÈBRES; ELLE EXERCE DES EFFETS STIMULANTS ET BÉNÉFIQUES SUR 
LE SYSTÈME NERVEUX SYMPATHIQUE. 
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CHAPITRE VI 


Exercices de dérouillage 

1. Reprenez goût à l’effort physique 

Il vous est peut-être arrivé, rempli d’ardeur et de bonnes inten¬ 
tions, de vous rendre dans une salle de culture physique où vous vous 
retrouviez au milieu d’élèves déjà entraînés. Que c’est alors pénible 
la culture physique, quand elle est mal dosée ! 

Les mêmes courbatures, comme les mêmes renoncements peu¬ 
vent se produire quand on se lance à corps perdu dans la pratique 
d’un sport depuis longtemps abandonné. 

C’est que l’organisme doit être très progressivement réadapté 
à l'effort. Le travail musculaire intensif chez un sujet l’ayant aban¬ 
donné depuis longtemps donne des résultats opposés à ceux qu’on en 
attend ; ainsi une femme ayant de la cellulite, voit aussitôt celle-ci 
s’exagérer au lieu de disparaître comme elle était en droit de s’y atten¬ 
dre. Un homme obèse ne maigrit pas aussi vite qu’il l’escomptait. 

Nous allons voir comment reprendre l’exercice en évitant ces 
écueils. Tout en le rendant plus efficace par la détente qu’il procure. 


2. Comment se remettre en forme 

Les exercices respiratoires sont un excellent moyen pour se 
remettre en forme, tout en dissipant la fatigue; ce qui s’explique 
par l’élimination des toxines et le travail peu perceptible, mais réel, 
d’un certain nombre de muscles. Or, ces muscles, les inspirateurs, 
et surtout les expirateurs travaillent en quelque sorte passivement ; 
l’inspiration est commandée par le centre bulbaire et l’expiration 
est le fait de l’élasticité pulmonaire et des parois thoraciques qui, 
soulevées, ont tendance à retomber pour reprendre leur place pri- 
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mitive. Toutefois, inspirations et expirations forcées sollicitent davan¬ 
tage les muscles ; c’est, chez les sédentaires, la première étape de la 
rédemption physique. Mais ce n’est pas suffisant. 

Effectivement, dans ces processus mécaniques, de nombreux 
autres muscles restent au repos, sauf quand ils s’accompagnent 
d’exercices variés, à intention respiratoire comme ceux que nous 
avons indiqués. Cette culture musculaire, pour anodine qu’elle 
paraisse, n’en met pas moins en branle une activité organique qui 
contraste avec la sédentarité musculaire habituelle. Ce qui repré¬ 
sente un palier entre la carence de dépense musculaire et une culture 
physique suffisante pour combattre les méfaits de la sédentarité. 

Ce que nous appelons « les exercices de dérouillage » constitue 
une autre étape qu’on peut considérer comme complémentaire des 
exercices respiratoires; comme eux, ils provoquent le désir de se 
mouvoir davantage, ils restituent le goût de l’effort physique, si amoin¬ 
dri par la vie mécanisée et le confort. 


3. Une culture physique sans efforts 

Cette culture physique ne vous demandera qu’un effort si 
minime, que vous la ferez sans même vous en apercevoir. Alors que si 
vous suiviez un cours de culture physique dans une école, ou si 
vous vous avisiez de faire de la « gymnastique volontaire », après 
des mois, des années peut-être, de farniente musculaire, vous trou¬ 
veriez l’entraînement que vous devriez subir en groupe extrêmement 
pénible et ne tarderiez pas à être découragé. Ce qui ne veut pas dire 
qu’après la remise en forme dont ce chapitre vous donne le canevas, 
il ne soit pas souhaitable que vous vous inscriviez ensuite dans un 
club de culture physique ; vous serez alors apte à supporter les exer¬ 
cices qu’on vous fera faire et bénéficierez de l’émulation que produit 
un environnement stimulant et généralement sympathique. 

La vingtaine d’exercices qui compose cette série de dérouillage 
a été conçue pour mettre en jeu tous les muscles du corps, ainsi que 
pour vous assouplir et améliorer votre souffle. Cette série se compose 
de mouvements d’appartenance variée, certains exercices ayant un 
but correctif, d’autres de restructuration du muscle. Les exercices 
ont été sélectionnés pour ne pas demander une trop grande dépense 
d’énergie de la part d’une personne n’ayant pas produit longtemps 
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d’efforts musculaires. Ce qui ne veut pas dire qu’ils manquent d’effi¬ 
cacité. Car, même si vous êtes un ancien adepte du sport, ayant par 
conséquent un fond solide, vous vous apercevrez que ces exercices 
de dérouillage sont mieux que cela ; après quelques jours vous vous 
sentirez déjà dans une meilleure condition physique, vous consta¬ 
terez que vos muscles se raffermissent ; il est même probable que 
vous aurez envie de faire davantage d’exercices, mais ne cédez pas 
à cette tentation. Pensez que pendant des mois vous n’avez rien 
fait. Alors qu’importe si vous devez consacrer quelques semaines à 
vous remettre en forme, cette fois définitivement. Autrement, vous 
risqueriez après les premiers jours où l’enthousiasme masquait la 
discipline que vous deviez vous imposer, de trouver que vous consa¬ 
crez trop de temps à cette culture physique, fut-elle de détente, et 
de l’abandonner. Alors que si vous faites les premières semaines 
simplement quelques exercices qui ne vous prendront que trois ou 
quatre minutes, vous ne risquerez pas de vous décourager. 


C’est pourquoi, plutôt que de vous soumettre à l’exécution de 
toute la série, vous ne pourrez dans les débuts ne répéter que les 
quelques exercices de la série que vous trouverez au « questionnaire- 
conseil » ; nous vous conseillons même de commencer par les séries 
les plus anodines composées seulement d’amalgame d’exercices respi¬ 
ratoires et de dérouillage. 


4. La répétition et la durée des mouvements 

L’intensité de l’effort musculaire ne tient pas seulement à la 
nature des mouvements, mais aussi à leur répétition et à leur durée 
ainsi qu’à l’énergie que vous mettez à les exécuter. Nous allons 
prendre pour exemple l’exercice 28 . 

Vous êtes couché sur le ventre. Vous pouvez fort bien pour 
assouplir la colonne vertébrale et fortifier les muscles dorso-lombai¬ 
res — c’est le but de cet exercice — ne faire que deux ou trois répé¬ 
titions chaque jour. Malgré ce modeste effort vous obtiendriez des 
résultats non négligeables après quelques semaines de persévérance ; 
vous détacheriez beaucoup mieux votre poitrine du sol, la tête se 
relèverait davantage et vous constateriez que les muscles qui bor¬ 
dent chaque côté de votre colonne vertébrale se sont raffermis. Bien 
entendu, vous pourriez essayer de faire dix, quinze répétitions, mais 
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alors vous devriez sans doute faire une dépense d’énergie beaucoup 
plus importante qui menacerait de vous fatiguer exagérément ou 
deviendrait insupportable. 

5. L’avantage des doses homéopathiques 

Le travail de rééducation chez soi présente l’avantage des doses 
homéopathiques. Allant deux fois par semaine dans une salle de sport 
ou de culture physique, vous vous croiriez obligé d’y passer près 
d’une heure en accomplissant un travail musculaire effectif. Non pas 
peut-être afin « d’en avoir pour votre argent », mais parce que vous 
vous seriez déplacé spécialement pour vous entraîner, par souci de 
faire aussi bien que les autres, oubliant qu’ils fréquentent l’établis¬ 
sement depuis longtemps. En admettant que vous trouviez un pro¬ 
fesseur qui, sagement, limiterait vos efforts initiaux aux exercices 
anodins que nous vous conseillons ici, il est possible que vous jugiez 
qu’il vous fait mal travailler et que vous vous adressiez ailleurs. 

Travaillant chez vous, ces facteurs n’entrent pas en jeu; vous 
pouvez sans déchoir aux yeux de quiconque vous entraîner à votre 
mesure, en attendant que, vos forces augmentant, vous puissiez vous 
exercer de plus en plus longuement. 

Le nombre de répétitions et la durée de l’exercice ne sont pas 
seuls en cause quand il s’agit de moduler l’effort par rapport aux 
capacités de résistance. 


6. Ménagez vos énergies 

L’intensité avec laquelle vous faites un exercice subordonne la 
dépense d’énergie, par conséquent la somme des efforts que vous 
fournissez. 

Reprenant l’exemple de l’exercice précité, vous pouvez ne sou¬ 
lever le buste que très légèrement, vous pousser fortement avec les 
mains pour aider le décollement du buste du sol ; puis, au lieu de 
freiner le mouvement de descente du tronc qui succède à son élé¬ 
vation, vous pouvez l’abandonner à la pesanteur, au lieu de le rame¬ 
ner le plus doucement possible à sa position initiale par la contraction 
des muscles. 

Il existe donc pour chaque exercice une graduation dans l'effort 
que vous seul êtes capable de mesurer avec exactitude; cela va d'un 
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exercice pour ainsi dire passif à l’effort le plus soutenu. Si bien 
qu’un exercice de dérouillage peut être considéré comme tel quand 
il est accompli dans la recherche du minimum d’effort, sans se trans¬ 
muer en exercice musculaire intense exécuté avec la plus grande 
énergie. 

7. A qui s’adressent ces exercices 

On voit tout l’intérêt de cette conception qui nous est parti¬ 
culière et que nous avons toujours défendue contre un empirisme 
aveugle qui a provoqué une certaine désaffection envers la culture 
physique au profit du travail plus individualisé de la gymnastique 
corrective et du hatha-yoga aux effets moins spécifiques. 

De nombreuses catégories de personnes peuvent cependant tirer 
profit d’une culture physique simple, de détente, répétée chaque jour 
chez soi et complétée par des exercices répétés au dehors sans nuire 
aux occupations. 

Tout d'abord, les personnes qui depuis très longtemps n'ont pas 
fait d’exercice. Puis, toutes celles qui ne disposent que de très peu 
de loisirs. Ensuite, les isolés — pour lesquels nous avons établi des 
enregistrements en cassettes —, nombreux dans les campagnes et 
petites agglomérations où il n’existe aucun établissement de culture 
physique, hormis quelquefois mais pas partout, où sont institués des 
cours de gymnastique volontaire souvent dirigés par des animateurs 
ne possédant en ce domaine que des connaissances insuffisantes ou 
limitées. Ainsi, nous avons observé des lordosiques auxquels on fai¬ 
sait faire des exercices qui eussent horrifié les kinésithérapeutes, tant 
ils étaient contre-indiqués dans cette affection. Il existe fort heureu¬ 
sement, particulièrement chez les femmes, des personnes qui ont 
une plastique fort belle, ou du moins très acceptable et qui, par 
conséquent, n’ont qu’à entretenir leur corps, surtout quand elles 
n’ont aucun problème de santé. C’est le cas de nombre de jolies 
filles qui surveillent leur régime alimentaire, font du sport (notam¬ 
ment de la natation), s’ensoleillent qui, en un mot, mènent une vie 
saine et sportive. Cependant, vers la trentaine, ou plus tard quand 
les responsabilités familiales viennent réduire l’activité physique, elles 
se trouvent à la lisière de la beauté plastique, et de la déformation 
qui guette tous les corps que l’on néglige d’entretenir. 


î 
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8. La nostalgie des anciens sportifs 

L’écueil du sport réside dans le fait qu’il soit trop souvent aban¬ 
donné, par ceux qui en ont fait depuis longtemps, quand les impé¬ 
ratifs socio-familiaux empêchent qu’on continue à s’y adonner. Or, 

il n'est pas un capital qui s’effrite aussi rapidement que celui de la 
forme physique. 

En fait, le sport est un jeu et un divertissement ; mais il exige de 
disposer de certains loisirs. Quand ceux-ci se réduisent au strict 
minimum, c’est généralement la pratique du sport qui est sacrifiée 
au détriment de la santé. Rarement, si on en juge par le nombre 
dérisoire de culturistes, l’activité sportive se trouve remplacée par 
le travail systématique de la culture physique, cette discipline que 
l’un de nos collaborateurs avait appelé « l'exercice en conserve ». 
Elle est cependant la seule solution pour tous ceux dont l’excuse 
pour négliger leur condition physique est le manque de temps. Cette 
constatation montre à l’évidence qu’il est difficile de franchir le pas 
qui consiste, après qu’on ait connu l’émulation du sport, voire les 
joies de la compétition, à se rendre chaque semaine dans un club 
de culture physique ou à entreprendre chez soi un travail assidu 
de musculation. 

Cependant, et ce peut être là une motivation, dans l’esprit de 
tout ancien sportif — ou sportive — se développe toujours une certaine 
nostalgie des joies authentiques procurées par le muscle ; comme chez 
ces mères de famille qui regrettent les plaisirs que leur apportait 
la danse au cours de l’adolescence. 

Cette frustration peut être compensée par un idéal de santé et 
d’harmonie musculaire, celui proposé dans cet ouvrage. 

9. Les handicapés physiques 

Les handicapés physiques sont de plus en plus nombreux. Nous 
n’avons pas ici à en rechercher les causes (nous l’avons fait en d’autres 
ouvrages), mais à y remédier dans la limite de notre domaine. 

Les exercices de respiration et ceux de réadaptation musculaire, 
peuvent rendre d’éminents services aux handicapés moteurs ainsi qu’à 
tous ceux qui ne le sont que partiellement. Beaucoup d’entre eux 
ne manquent pas de volonté et, entre les séances rééducatives faites 
sous la direction de spécialistes, il ne fait pas de doute que, dispo¬ 
sant par ailleurs — hélas ! — de loisirs importants, ils ne pourront 
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qu’accélérer les résultats obtenus par la répétition fréquente et épi¬ 
sodique de nombre de nos exercices. Nul doute que la partie du 
livre consacrée aux postures de relaxation ne leur soit aussi profi¬ 
table sur le plan moral que peut l’être la culture physique sur le plan 
physiologique. 

10. Les personnes âgées 

Les personnes âgées, et même celles avoisinant le troisième âge, 
sont souvent handicapées d’une manière ou d’une autre : fatigue 
imprégnée, limitation des mouvements par suite de l’arthrose, dif¬ 
ficultés de la marche, troubles mineurs déjà énoncés, etc. Pour elles, 
la reprise d’une réelle activité sportive est exclue ; même la marche 
au delà d’un certain périmètre n’est pas recommandée dans la 
coxarthrose (arthrose des hanches) ou dans l’artérite qui la limite ; 
seuls la natation, le vélo en terrain plat (avec modération) pourraient 
être bénéfiques; c’est souvent impossible, les piscines étant peu nom¬ 
breuses, inadaptées à la rééducation et la circulation en ville étant, 
pour le cycliste âgé qui n’a pas fait de vélo depuis longtemps, dan¬ 
gereuse, et malsaine de surcroît. 

Reste donc la culture physique. Mais on voit rarement un vieillard 
dans les salles. C’est une erreur ! Quel professeur d’avant-garde, 
intelligent et connaissant à fond les problèmes de la gérontologie, 
aura l’initiative d’ouvrir un Institut de Culture physique à l’intention 
des personnes âgées? Que de médecins circonspects, et on les 
comprend, n’hésiteraient pas à y adresser leurs consultants... Chez 
soi, pour une personne âgée, le problème se trouve facilement résolu, 
puisqu’elle peut reprendre très progressivement l’exercice sans se 
trouver ridicule dans les premiers temps ; puis, ensuite avoir une 
activité sportive adaptée à ses nouvelles possibilités. 


11. L’exercice chez les femmes enceintes 

Les exercices qiie nous nommons « anodins » s’adressent encore 
à une autre catégorie d’handicapés : les femmes enceintes, dont les 
mouvements ne sont limités que partiellement et momentanément. 

Nous sommes loin de l’optique du dix-neuvième siècle les 
concernant. Dans les milieux bourgeois, sacralisée en tant que 
« mère », la femme enceinte se trouvait entourée des soins les plus 
inquiets et ne devait faire aucun effort physique. La femme moderne 
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vit comme si de rien n’était, et continue, au moins jusqu’aux deux- 
tiers de la grossesse, à faire du sport et, surveillée par le médecin, 
évite la plupart des troubles qu’on croyait indissolublement liés à 
cet état (1). 

Il n’empêche que la femme enceinte est, dans les derniers mois 
de la grossesse, limitée dans ses mouvements, et ne doit pas fournir 
d’efforts excessifs. Par contre, l’immobilité musculaire et des craintes 
injustifiées la menacent dans sa santé pendant cette période; ainsi 
l’enfant peut pâtir d’une oxygénation insuffisante du sang maternel 
ou d’une circulation qu’entrave l’insuffisance de mouvement. 

Cette méthode s’adapte on ne peut mieux à l’état de grossesse, 
tant par les exercices respiratoires que nous donnons, que par les 
mouvements de cette série et les postures de relaxation qui les entre¬ 
coupent. (Voir le « Questionnaire-conseil »). 

12. Huit à dix semaines pour vous sentir rénové 

Passons en revue les divers exercices qui composent cette série. 
Ils constituent le préambule de la série suivante à laquelle ils 
préparent. 

Ne forcez surtout pas; les indications du « questionnaire- 
conseil » concernant le nombre de répétitions ne sont données qu’à 
titre indicatif. Ainsi, prenons l’exercice 20; il se peut que n’ayant 
pas fait d’exercice depuis longtemps, vous soyez fatigué dès la qua¬ 
trième ou cinquième répétition. Il est inutile de poursuivre le mou¬ 
vement malgré que nous ayons indiqué d’en faire plus. Dans huit 
jours vous en ferez davantage. 

Mais pour chaque exercice, un autre moyen s’offre à vous, si 
vous voulez aller plus vite dans la rédemption physique. C’est de 
scinder le nombre des répétitions. Vous fatiguez après seulement trois 
répétitions? Alors arrêtez-vous, reposez-vous jusqu’à ce que votre 
fatigue soit dissipée, et recommencez. Cette fois vous ne ferez peut- 
être que deux répétitions. Qu’importe ! reposez-vous encore, et ter¬ 
minez par une répétition seulement. Ainsi, la conjugaison de l’in¬ 
tensité du mouvement et sa fragmentation permet une reprise très 
progressive de l’effort musculaire ; apprenez par vous-même à jouer 
sur ce clavier. 


(1) « L’Esthétique corporelle » (Éditions Dangles). 
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Les exercices pour le cou peuvent s’inclure dans les mouvements 
épisodiques ; qui vous empêche de les faire à votre bureau ou chez 
vous, de vous coucher, même habillé, en travers du lit, la tête dépas¬ 
sant (exercice 21). 

Les exercices 22 et 23, vous détendront merveilleusement ; rien 
ne s’oppose à ce que vous vous allongiez sur la moquette ; en robe 
légère ou en pantalon vous ne serez aucunement gêné pour répéter 
cet exercice. 

Aussi délassants et encore plus faciles à répéter étant habillé, 
(il suffit à l’homme de tomber la veste), sont les exercices 24 et 25 ; 
leur simplicité se passe de commentaire ainsi que leurs effets que vous 
pouvez constater tout de suite. 

Les autres exercices sont partie intégrante de la série réadap¬ 
tative. Vous devrez surtout bien veiller à les exécuter lentement, 
en prenant votre temps et en restant aussi détendu que possible. 
N’oubliez surtout pas que la détente vous apporte autant de résultat 
que l’exercice et que ces deux modes rééducatifs se complètent. Ainsi, 
si la contraction des muscles les fait prospérer, la relaxation les 
décharge rapidement de leurs toxines, ne fut-ce que par l’appel des 
émonctoires qu’elle produit; une séance de relaxation donne un 
besoin pressant de libérer sa vessie. 

Combien de temps doit durer la période de réadaptation par le 
respir et les mouvements de cette série ? C’est une question à laquelle 
il est difficile de répondre, car cela tient à de nombreux facteurs : 
âge, résistance, état de santé, assiduité aux exercices, fréquence des 
séances, mouvements répétés ou non dans le cours de la journée, 
énergie déployée, etc. Mais nous pouvons dire qu’en règle générale, il 
suffit de six à huit semaines, à raison de dix minutes par jour maxi¬ 
mum, pour se sentir rénové et qu’alors le désir s’éveille de passer à 
un exercice plus intense (1). 


(1) Self-méthodes en cassettes C-60 : « Culture physique féminine — Séries pour 
maigrir ». 
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Exercice 20 : POUR DÉBLOQUER VOS VERTÈBRES CERVICALES 

Étant assis, mains sur les genoux, le corps décontracté. 

Faites des cercles avec la tête, aussi étendus que possible, d'abord dans 
un sens jusqu'à la fatigue, puis dans l'autre sens. 

Vous inspirez en levant la tête et expirez quand vous l'inclinez vers la 
poitrine. 

Vous devez contrôler le mouvement dans toute son étendue. Le menton 
frôle la poitrine, la tête s'incline ensuite sur le côté et vous la portez ensuite 
en arrière le plus possible. Si, manquant d'entraînement, vous sentez l'étour¬ 
dissement vous gagner, arrêtez le mouvement et faites-le dans l'autre sens, 
pour le reprendre ensuite quand l'étourdissement s'est dissipé. 

Beaucoup de personnes sédentaires ont de l'arthrose cervicale. Elles 
entendront des craquements à ce niveau, comme s'il y avait du sable dans ces 
articulations. Cela doit les inciter à répéter fréquemment cet exercice qui peut 
se faire en restant habillé à tout moment de la journée. 

EXCELLENT EXERCICE QUI NE FAIT PAS QUE DÉBLOQUER LES VER¬ 
TÈBRES CERVICALES; IL STIMULE LA CIRCULATION DE TOUTE CETTE 
RÉGION ET PAR CET EFFET DONNE UNE MEILLEURE IRRIGATION AU 
CERVEAU ; L'AFFLUX DU SANG APPORTE AUX CHEVEUX DÉVITALISÉS LES 
ÉLÉMENTS NUTRITIFS QUI LEUR FONT DÉFAUT. 
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Exercice 21 : NE LAISSEZ PAS SE SOUDER VOS CERVICALES 

Couchez-vous survie ventre sur une table ou en travers de votre lit, les 
bras le long du corps, la tête dépassant. Baissez la tête le plus possible et 
redressez-la ensuite au maximum, mais sans soulever le buste. 

Vous inspirez en redressant la tête lentement et vous expirez en l'abais¬ 
sant. Veillez, en même temps que vous redressez la tête, à bien la tirer vers 
l'avant en grandissant le cou. Quand vous baissez la tête, inclinez-la à fond 
en expirant. 

CET EXERCICE QUI SE FAIT AUSSI TRÈS LENTEMENT PEUT, AU 
DÉBUT, PRODUIRE DES COURBATURES; AUSSI, NE FAITES D’ABORD 
QUE QUELQUES RÉPÉTITIONS EN Y INTERCALANT DES REPOS EN DÉCON¬ 
TRACTION. IL EXERCE LES MÊMES EFFETS QUE LE MOUVEMENT PRÉ¬ 
CÉDENT, MAIS DE SURCROIT, SE MONTRE PLUS ACTIF POUR FAIRE 
DISPARAITRE LA BOSSE DE BISON QUI SE CONSTITUE PARFOIS VERS 
LA CINQUANTAINE ET ALOURDIT LA NUQUE DISGRACIEUSEMENT. 
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Exercice 22: POUR COMBATTRE LE TASSEMENT VERTÉBRAL 


Étant couché sur le dos, les jambes fléchies, pieds reposant à plat sur 
le sol, bras détendus le long du corps. 

Inspirez en amenant les bras tendus derrière la tête, les faisant passer 
verticalement. 

Vous devez tirer au maximum sur les bras, en vous allongeant et, en même 
temps, vous efforcer de dilater la cage thoracique en la bombant le plus possible. 
Vous pouvez ramener les bras le long du corps quand vous expirez, en frôlant 
le sol. 

CET EXERCICE MOBILISE LES ARTICULATIONS THORACIQUES ET 
CELLES DES ÉPAULES. LE SOULÈVEMENT DES BRAS RENFORCE L'ACTION 
RESPIRATOIRE QUI COÏNCIDE AVEC LES TEMPS D'EXPANSION ET DE 
DÉTENTE. D'AUTRE PART, L'ÉTIREMENT DES BRAS CONSTITUE UN RÉEL 
EXERCICE DE GRANDISSEMENT QUI FAVORISE LA BONNE ATTITUDE ET 
S'OPPOSE A LA COURBURE DE L'AGE, AU TASSEMENT VERTÉBRAL. 
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Exercice 23 : POUR VOUS LIBÉRER DE VOS ANXIÉTÉS 

La position de départ est similaire à celle de l'exercice 22. En amenant 
lentement les bras en arrière, vous soulevez les hanches en prenant appui sur 
les épaules et la plante des pieds. 

Vous devez vous étirer aussi fortement que possible en tirant sur les bras 
et en arquant le corps au maximum. 

Vous revenez ensuite à la position initiale en ramenant les bras et en 
expirant bien à fond. 

CET EXERCICE EST UN MERVEILLEUX MOUVEMENT D'ÉTIREMENT 
AUQUEL SUCCÈDE UN GRAND BIEN-ÊTRE. COMME L'EXERCICE PRÉ¬ 
CÉDENT, IL LIBÈRE DES CRISPATIONS ET OXYGÈNE FORTEMENT LE SANG 
AU NIVEAU PULMONAIRE. DE PLUS, LE SOULÈVEMENT DU BASSIN 
EXERCE LES MUSCLES DORSAUX-LOMBAIRES, AINSI QUE LES ABDO¬ 
MINAUX. LES CUISSES TRAVAILLENT ÉGALEMENT EN CONTRACTION 
SEMI-STATIQUE. 
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Exercice 24: POUR DÉBLOQUER VOS ÉPAULES 

Étant assis bien au fond d'une chaise, un bâton ou une serviette en mains, 
bras tendus, mains au niveau des cuisses. Levez les bras tendus en inspirant, 
sans creuser les reins. Laissez bien le dos plaqué à la chaise et tirez sur la tête 
tout en faisant un effort pour amener les bras tendus derrière les oreilles. 

Expirez ensuite en abaissant les bras tendus au niveau des cuisses. 

EXCELLENT MOUVEMENT POUR L'EXPANSION DU THORAX ET L'ASSOU¬ 
PLISSEMENT DES ÉPAULES. 

Exercice 25: POUR ASSOUPLIR VOTRE THORAX 

Dans la même attitude initiale que dans le précédent exercice, vous ins¬ 
pirez en levant les bras, mais en même temps, vous tournez le buste au maximum 
d'un côté en vous étirant le plus possible. Vous alternez les mouvements en 
vous tournant de chaque côté. 

ALLONGEZ-VOUS LE PLUS QUE VOUS POUVEZ, TÊTE TOURNÉE ÉGA¬ 
LEMENT ET INSISTEZ EN VOUS GRANDISSANT AU MAXIMUM, MAIS 
SANS CREUSER LES REINS, NI RENVERSER LA TÊTE. 
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Exercice 26 : FACILITEZ L'OUVERTURE DE VOTRE GRIL COSTAL 

Debout, le corps bien droit, les bras tombant naturellement. 

Vous expirez doucement et à fond en baissant la tête légèrement et en 
rentrant les épaules; le corps est également légèrement incliné. Vous inspirez 
ensuite doucement en vous redressant et en tournant les bras sur eux-mêmes 
pour que les paumes des mains regardent finalement vers l'extérieur. 

Quand vous inspirez, ouvrez la poitrine en la portant en avant et en vous 
redressant. Détendez-vous quand vous expirez. 

LE MOUVEMENT DE ROTATION DES BRAS SUR EUX-MÊMES FACI¬ 
LITE L'OUVERTURE DU GRIL COSTAL ET LUTTE CONTRE LES MAU¬ 
VAISES ATTITUDES QUI RÉDUISENT LA VENTILATION DES POUMONS. 

Exercice 27: POUR ÉVITER L'ANKYLOSE 

Avec le bâton, couchez-vous sur le dos, jambes légèrement fléchies, 
le bâton reposant sur le haut des cuisses. 

Sans creuser les reins, tête au sol, inspirez en amenant les bras tendus en 
arrière, les mains s'efforçant de toucher le sol avec leur face dorsale en fin 
de mouvement. Expirez en ramenant les bras. Si les épaules sont bloquées, 
vous aurez tendance à cambrer les reins pour pouvoir toucher le sol. C'est 
à éviter; ne descendez que jusqu'où vous pouvez aller, mais insistez à chaque 
fois pour essayer de descendre plus bas. 

CET EXERCICE DÉBLOQUE LES ÉPAULES QUE L'ANKYLOSE MENACE. 
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Exercice 28 : POUR TONIFIER LA RÉGION CERVICALE 

Couché sur le ventre, tête reposant au sol, tournée sur le côté, le corps 
parfaitement décontracté (1). Les bras reposent détendus, mains ouvertes au 
niveau des épaules. 

Après avoir expiré à fond, vous décollez les bras du sol en redressant la 
tête et en inspirant, sans toutefois essayer de cambrer exagérément. 

Vous revenez ensuite poitrine au sol tout en reposant la tête de côté, 
mais du côté opposé à celui où elle était précédemment. Ne manquez pas de 
reposer en alternance la joue droite et la joue gauche au sol. A la fin de l'expi¬ 
ration, décontractez le corps totalement, détendez tous les muscles et restez 
ainsi quelques secondes en respirant doucement mais sans effort, avant de 
vous redresser. 

C'EST L'ALTERNANCE DE LA CONTRACTION ET DE LA DÉTENTE 
TOTALE DU CORPS QUE VOUS DEVEZ VOUS ATTACHER A CONTRASTER 
AUTANT QUE POSSIBLE, QUI REND CET EXERCICE SI BÉNÉFIQUE. IL 
TONIFIE TOUTE LA RÉGION CERVICALE ET AÈRE LES SOMMETS PUL¬ 
MONAIRES; LA DÉCONTRACTION INTERCALAIRE EST PARTICULIÈRE¬ 
MENT DÉFATIGANTE. 


(1) Voir Figure 100, page 221. 
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Exercice 29 : POUR UN BON MAINTIEN DE L'ATTITUDE 

Couché sur le ventre, le front appuyé au sol, les mains à la nuque. 

Vous inspirez doucement en vous redressant et en amenant les coudes 
en arrière comme si vous vouliez les faire se toucher derrière le dos. Vous 
conservez un instant la position en inspiration. Vous revenez à la position 
initiale en expirant doucement par le nez et en vous décontractant. 

Il est indispensable, dans le premier temps, que vous tiriez bien les coudes 
vers le haut en inspirant; la détente mains à la nuque, front au sol, doit ensuite 
être absolue. 

CET EXERCICE EST ÉVIDEMMENT REMARQUABLE POUR FIXER LES 
OMOPLATES QUAND LES MUSCLES DORSAUX SONT DÉFICIENTS; MAIS 
CETTE CATÉGORIE D'EXERCICES FORTIFIE ÉGALEMENT TOUS LES MUS¬ 
CLES QUI BORDENT LA COLONNE VERTÉBRALE ET DONT L'ATROPHIE 
PRÉDISPOSE AUX DÉPLACEMENTS DE VERTÈBRES ET HERNIES DISCALES. 
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Exercice 30 : POUR ASSOUPLIR VOS HANCHES ET VOUS 
DÉTENDRE 

Vous vous mettez à genoux bras tendus au-dessus de la tête, le corps 
bien droit. 

Vous inspirez bras levés en tirant bien sur les bras. 

Expirez ensuite en vous penchant en avant et en baissant la tête vers 
le sol, de manière à grouper le corps complètement, poitrine venant toucher 
les genoux. 

Redressez-vous lentement en inspirant, en vous allongeant, après avoir 
détaché les fessiers qui reposaient sur les jambes et redressé la tête. Évitez, en 
vous redressant, de cambrer les reins et de renverser la tête en arrière. 

COMME TOUTES LES PROSTERNATIONS QUE RECOMMANDENT 
LES RELIGIONS, CET EXERCICE ENTRETIENT REMARQUABLEMENT LES 
FONCTIONS VITALES, AINSI QUE LA SOUPLESSE ARTICULAIRE QUI 
CONDITIONNE LA JEUNESSE DE LA DÉMARCHE. 
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Exercice 31 : POUR RETROUVER VOTRE SOUPLESSE 

Étant à genoux, les bras tendus sur le côté. 

Vous vous asseyez sur le sol du côté droit en posant en même temps la 
main sur le sol et en laissant l'autre bras tendu. 

Appuyant sur le sol avec la main, vous vous redressez et vous vous laissez 
tomber de l'autre côté en posant la main gauche sur le sol. 

Vous inspirez quand le corps se redresse et vous expirez quand vous 
vous asseyez. 

Faites l'exercice en freinant le corps le plus possible pendant que vous 
vous asseyez de chaque côté des jambes; redressez-vous bien en appuyant 
de moins en moins sur le sol. 

CET EXERCICE EST PARTICULIÈREMENT RECOMMANDÉ AUX PER¬ 
SONNES QUI ONT PERDU BEAUCOUP DE SOUPLESSE POUR SE RELEVER 
QUAND ELLES SONT ASSISES SUR LE SOL MAIS LES PLUS JEUNES 
PEUVENT AUSSI EN TIRER AVANTAGE. 
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Exercice 32 : POUR RENFORCER VOTRE SANGLE ABDOMINALE 

Asseyez-vous et posez les mains sur vos cuisses, le corps droit. 

Étant dans cette position, vous prenez une longue inspiration en redres¬ 
sant la tête. 

Vous descendez alors les mains le long des jambes vers les chevilles, 
tout en expirant pendant que vous penchez le plus possible le corps en avant. 
Tirez alors sur les mollets ou les chevilles en expirant encore plus à fond pour 
bien plaquer le buste sur les cuisses. 

NE FORCEZ PAS EXAGÉRÉMENT, MAIS LA RÉPÉTITION DE CET EXER¬ 
CICE VOUS PERMETTRA BIENTÔT DE DESCENDRE PLUS BAS. CE MOU¬ 
VEMENT FORTIFIE LA SANGLE ABDOMINALE ET MASSE LES ORGANES 
DIGESTIFS. 
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Exercice 33: POUR COMBATTRE LES VARICES 

Couché sur le dos, les mains aux hanches, les pieds à plat sur le sol. 
Étendez une jambe en inspirant et en même temps soulevez les hanches 
en prenant appui sur le haut du dos et le pied resté au sol. 

Ramenez ensuite la jambe contre l'autre en expirant et en abaissant les 

I hanches. 

La jambe se détendant doit être amenée le plus possible vers la poitrine, 
cependant que le corps est soulevé dans le prolongement de la cuisse; les 
bras ne doivent pas participer au mouvement. Dans l'élévation de la jambe, 
la poitrine se bombe, cependant que l'air monte aux sommets des poumons. 
La position jambe levée doit être maintenue quelques instants. 

CET EXERCICE RENFORCE LES MUSCLES LOMBAIRES ET ABDO¬ 
MINAUX MAIS IL EST AUSSI EXCELLENT POUR COMBATTRE LES VARICES 
ET LA MAUVAISE CIRCULATION DE RETOUR; IL EST ÉGALEMENT RECOM¬ 
MANDÉ POUR ÉVITER LES PTOSES. 


EXERCICES DE DÉROUILLAGE 


113 


Exercice 34 : POUR MASSER VOS HANCHES 


Vous vous allongez complètement sur le dos, bras tendus derrière la tête. 
Dans cette position, tout en tirant sur les bras et en allongeant bien les pointes 
de pieds, vous faites rouler les hanches d'un côté et de l'autre en un mouvement 
régulier. 

Dans cette position, la respiration est difficilement synchronisable; aussi 
ne cherchez pas à la rythmer sur les mouvements; ne négligez pas cependant 
de respirer amplement. 

Exécutez l'exercice très lentement, puis, de plus en plus vite au fur et à 
mesure de vos progrès, à condition toutefois que le mouvement reste bien 
régulier. 

CET EXERCICE, QUI PEUT ÊTRE TRÈS ACCENTUÉ POUR QUE LES 
HANCHES PIVOTENT FORTEMENT, OPÈRE UNE ROTATION DES VER¬ 
TÈBRES QUI ÉVITE LEUR ANKYLOSE DANS UN SENS OU ELLES NE SONT 
PAS SOLLICITÉES DANS LA VIE COURANTE. LE SYSTÈME NERVEUX AUTO¬ 
NOME, LE SYMPATHIQUE, SE TROUVE GRANDEMENT BÉNÉFICIER DE LA 
SURACTIVITÉ CIRCULATOIRE QUE PRODUIT CE MOUVEMENT TOUT AU 
LONG DE LA CHAINE GANGLIONNAIRE. 
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Exercice 35 : POUR DÉBLOQUER VOS VERTÈBRES 

Couché sur le dos, les mains tenues à une barre fixée près du sol, ou sous 
un meuble lourd, les bras « en chandelier », les genoux sur la poitrine. 

Sans soulever le dos, vous abaissez lentement, en un mouvement continu 
et bien rythmé, les genoux réunis, à droite et à gauche. Ceci, en laissant les 
genoux vers vous. 

Vous pouvez inspirer d'un côté et expirer de l'autre. 

CET EXERCICE EST PARTICULIÈREMENT RECOMMANDÉ POUR 
DÉBLOQUER LES VERTÈBRES; IL SOULAGE SOUVENT INSTANTANÉMENT, 
DANS CERTAINS CAS DE PINCEMENT DISCAL PROVOQUANT UNE DOU¬ 
LEUR INSUPPORTABLE. 

CES EXERCICES DE ROULEMENT DES HANCHES PRÉSENTENT UN 
AUTRE INTÉRÊT : ILS OPÈRENT UN AUTO-MASSAGE DES HANCHES PAR¬ 
TICULIÈREMENT EFFICACE. D'AUTRE PART, LE MOUVEMENT DE TORSION 
AUTOUR DE L'AXE VERTÉBRAL SOLLICITE UN MUSCLE INTERNE TRÈS 
IMPORTANT : LE TRANSVERSE DONT LE RÔLE, EN TANT QUE MUSCLE 
CIRCULAIRE, EST DE MAINTENIR LES ORGANES ABDOMINAUX EN 
BONNE POSITION. 
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Exercice 36 : POUR ASSOUPLIR VOS JAMBES 

Couché sur le dos, les bras le long du corps. Vous amenez un genou 
sur la poitrine en levant la tête : simultanément, vous avez saisi le genou et la 
cheville avec les mains en expirant à fond, tout en plaquant fortement la cuisse 
contre la poitrine. 

Vous expirez ensuite en allongeant la jambe et en reposant la tête sur le sol, 
les bras revenant le long du corps. 

Alternez l'exercice en le faisant alternativement avec la jambe droite et 
avec la jambe gauche. 

CET EXERCICE ASSOUPLIT LES JAMBES ET DONNE DE LA VIGUEUR 
AUX MUSCLES DU VENTRE QU'IL RAFFERMIT. 

Exercice 37 : POUR RESTER SOUPLE TRÈS LONGTEMPS 

Étant assis, une jambe tendue, l'autre pliée à angle droit, pied à l'extérieur. 

Sans changer la position des jambes, vous levez les bras tendus vertica¬ 
lement, puis ayant pris une forte inspiration, vous fléchissez le plus possible, 
en expirant, sur la jambe fléchie, saisissant le genou et tirant pour vous efforcer 
de le toucher avec la tête. 

Veillez à ce que la cuisse de la jambe fléchie reste à angle droit. Faites 
l'exercice de chaque jambe. 

CE SEUL EXERCICE SUFFIRAIT A ENTRETENIR LA SOUPLESSE JUS¬ 
QU'A UN AGE EXTRÊME. IL TONIFIE ÉGALEMENT LA SANGLE ABDOMI¬ 
NALE ET STIMULE PARTICULIÈREMENT LE COLON DESCENDANT 
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Exercice 38: POUR FORTIFIER VOTRE VENTRE 

Dans cette position qui est sensiblement celle du « Lotus » (voir p.90). 

Vous faites d'abord une inspiration lente et complète, puis, vous portez 
les bras tendus en avant en expirant et en vous penchant le plus possible de 
manière à amener la tête entre les bras. Vous expirez alors plus complètement 
en faisant un effort pour porter vos mains encore plus loin devant vous. 

Ensuite, redressez-vous et revenez en position de lotus, faites quelques 
inspirations complètes et recommencez. 

CET EXERCICE CONJUGUE UNE POSTURE SPÉCIFIQUE DU HATHA 
YOGA AVEC UN MOUVEMENT QU'ON RETROUVE SOUS DIVERSES 
FORMES EN CULTURE PHYSIQUE : LA FLEXION EN AVANT. AINSI, L'AS¬ 
SOUPLISSEMENT DES ARTICULATIONS SACRO-ILIAQUES ET VERTÉ¬ 
BRALES SE TROUVE HEUREUSEMENT ASSOCIÉ A LA RESPIRATION 
RYTHMIQUE. 
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CHAPITRE VII 

Exercices spécifiques 


1. Sortons du travail préambulaire 

Entre des exercices de dérouillage, faciles mais dont vous serez 
surpris du bien-être qu’ils vous procurent aussitôt, et un véritable 
programme de rédemption physique comme celui que finalement 
nous vous proposerons d’établir, se situe une pratique plus active, 
véritable pont jeté entre la déficience musculo-organique — celle 
de tous les sédentaires — et l’intégralité de la capacité physique. 

Il ne s’agit pas davantage de mobiliser votre temps ou de vous 
demander de fournir des efforts excessifs en intensité et en durée, 
mais de vous proposer d’introduire peu à peu dans votre programme 
initial des exercices qui solliciteront davantage le muscle que les 
précédents, ou qui iront plus avant dans la difficulté. 

Mais il nous faudra, là encore, observer une sage progression. 
En culture physique, peut-être plus qu’en tout autre domaine, 
l’axiome « Qui va piano va sano » est de fort bon conseil. Vous ne 
sauriez trop en tenir compte; n’avez-vous pas toute la vie devant 
vous? 

Le but de ce chapitre est donc de vous aider à franchir une nou¬ 
velle étape en vous évitant le préjudice de la précipitation. 


2. Mouvements adaptés à chaque cas 

Les exercices de cette série sont plus musculaires que les pré¬ 
cédents avec lesquels, pour former une transition, ils sont parfois 
amalgamés. Cependant, ils n’offrent aucune difficulté. Les différents 
groupes de muscles sont tour à tour sollicités et on peut considérer 
que ces quatorze exercices avec leur complément : un mouvement 
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enchaîné qui suffirait à entretenir la forme, représentent une culture 
physique qui pourrait être faite pendant toute l’existence, et contre¬ 
balancer efficacement les méfaits de la sédentarité. 

C’est la raison qui nous a fait nous attacher à réaliser une 
synthèse culturiste qui permettrait non seulement de développer et 
d’entretenir toutes les qualités qu’on reconnaît au muscle (densité, 
tonicité, élasticité, force et résistance), mais encore, de procurer la 
souplesse articulaire et d’accroître la résistance à la fatigue. Au sur¬ 
plus, il s’agit là d’une ébauche d’exercice localisé dont la répétition 
conduit nécessairement à la possession de l’harmonie corporelle, 
beaucoup mieux que ne peuvent le faire d’autres disciplines, dont 
le Hatha-Yoga qui ne sollicite que médiocrement la contraction 
musculaire, mais assouplit remarquablement les personnes raides 
(carboniques). 

C’est dire qu’avec cette série nous sortons du travail préam- 
bulaire pour entrer de plain-pied dans la culture physique de déve¬ 
loppement; cependant, l’ensemble de ces mouvements préparera 
merveilleusement aux exercices de souplesse qui suivront. 

C’est dans cette perspective de synthèse culturiste recherchant 
l’efficacité que nous indiquerons dans le « questionnaire-conseil », 
des associations d’exercices de cette série et d’exercices à répéter 
épisodiquement, quand les loisirs le permettent. Ils viendront ren¬ 
forcer les effets de chacun de ces mouvements qu’il importe d’adapter 
à chaque cas considéré pour en obtenir une efficacité maximale. 

3. Comment vous défendre contre les varices 

Nous reviendrons sur cette affection disgracieuse, nous limitant 
ici au rôle prophylactique de l’exercice spécifique de la prévention 
des varices, qui devrait intervenir dès le plus jeune âge dans le cas 
d’une hérédité menaçante. Effectivement, il est rare que les variqueux 
n'aient pas eu de parents ayant été atteints de la même affection. 
Les exercices que nous préconisons dans ce cas, doivent être répétés 
journellement ; ils conjuguent en fait la culture physique et l’auto- 
massage des membres inférieurs. Il est indiqué d’y associer des exer¬ 
cices pour le ventre, ces derniers, ayant pour effet de vider les gros 
troncs veineux abdominaux, provoquant un appel du sang stagnant 
dans les membres inférieurs. Les exercices en décubitus dorsal qui 
font passer les jambes par la verticale et qui produisent par consé¬ 
quent une inversion de la colonne sanguine, soulagent les membres 
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inférieurs, les décongestionnent et libèrent par conséquent les val¬ 
vules d'une pression excessive. Nous avons pris garde, en outre, 
d'inclure dans les séries s’adressant aux personnes ayant une circu¬ 
lation défectueuse, des exercices pour les membres inférieurs dont 
les muscles, rythmiquement contractés, favorisent la migration de 
la lymphe et du sang, ce qui libère de la lourdeur des jambes qu’ac¬ 
compagnent souvent d’intolérables douleurs. 

L'efficacité de l’exercice 39 se reconnaît à la différence de teinte 
observée entre les deux jambes après seulement dix ou quinze répéti¬ 
tions ; si les mains ont bien été placées en bracelet, la jambe ayant 
été massée apparaît livide à côté de l’autre; le sang stagnant en a été 
expurgé ; dans le même temps, les muscles du ventre se sont contrac¬ 
tés, exerçant une action mécanique sur les vaisseaux abdominaux. 

L’exercice 40 qui consiste à déployer la jambe sur la cuisse 
devrait être renouvelé fréquemment par les variqueux et les personnes 
dont les jambes sont lourdes en fin de journée et qui constatent 
qu’elles sont plus grosses. L’enflure des chevilles est caractéristique 
d’une mauvaise circulation locale, mais parfois donne l’éveil concer¬ 
nant une faiblesse cardio-rénale ; quand elle persiste, il faut consulter 
chez le médecin. 

4. N’immobilisez pas votre cage thoracique 

L’élévation des bras entraîne le soulèvement de la cage thora¬ 
cique. Il faut bien reconnaître que dans la vie de tous les jours nous 
avons rarement l’occasion de lever les bras; il en résulte une immo¬ 
bilisation de la cage thoracique, l’affaiblissement des muscles qui 
participent à l’inspir (les pectoraux) et enfin, au cours des ans, une 
ankylosé progressive, inéluctable, de l’articulation des épaules. A la 
cinquantaine on s’aperçoit qu’il devient difficile de lever les bras 
verticalement sans être gêné pour le faire et, plus tard, le fait pour 
l’homme âgé qu’une jeune personne l’aide spontanément à passer 
sa veste lui fait découvrir avec confusion que les signes de son vieil¬ 
lissement sont plus visibles qu’il ne le pensait. L’exercice 41 (qui serait 
inefficace si vous compensiez la raideur des épaules en creusant les 
reins) souvent répété, ne fera pas que vous éviter un tel inconvénient ; 
il arrondira harmonieusement vos épaules en développant les deltoïdes. 

On trouve partout, en voyage, à l’hôtel par exemple, une ser¬ 
viette qui permet d’exercer les épaules en mobilisant les articulations 
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scapulo-humérales ; c’est le but de l’exercice 42. Au fur et à mesure 
que les épaules s’assouplissent, vous devez rapprocher les mains de 
la tête en prenant la serviette torsadée moins largement ; notons que, 
chaque fois que vous avez l’occasion d’avoir une corde en mains 
vous pouvez l’utiliser de la même manière. 

5. Le développement pectoral de la femme 

Il ne s’agit pas de vous donner des pectoraux comme des ballons 
de football, mais de leur procurer un développement normal. Ces 
muscles, inesthétiques chez les athlètes quand ils sont excessifs, ne 
sont par contre jamais trop épais chez la femme dont ils raffermissent 
les seins par la poussée interne qu’ils exercent. Les seins en masquent 
le relief musculaire qui pourrait être disgracieux, ne laissant appa¬ 
raître que le bourrelet externe qui ne fait qu’embellir l’aisselle. 

La femme la moins sportive accomplit facilement l’exercice 43 
dont la fréquente répétition suffit à lui assurer un parfait dévelop¬ 
pement pectoral ; quant à l’homme, il lui suffit de lever les genoux 
pour accroître la difficulté de l’exercice. Plus remarquable sur le 
plan correctif, ce qui doit inciter à enchaîner aussitôt ce second 
mouvement, est l’exercice 44 qui est extrêmement complet pour le 
renforcement de toute la région supérieure du corps. L’appui des 
mains à plat de chaque côté de l’annuaire produit, pour le maintenir, 
une contraction statique des muscles pectoraux qui les tonifient. Le 
cou doit aussi se contracter fortement, de même que les muscles 
abdominaux. Mais le maintien de la position exige aussi, pour que 
le corps ne fléchisse pas en avant, la contraction compensatrice des 
muscles du dos ; ceux de l'attitude. N’est-ce pas le mouvement idéal 
pour la secrétaire qui a, à portée de mains, l’annuaire du téléphone. 
Malgré son efficacité, nous n’avons jamais vu recommander cet exer¬ 
cice dans les salles de culture physique, et c’est bien dommage. 

6. L’assouplissement et le renforcement de la colonne 
vertébrale 

L’assouplissement de la colonne vertébrale et la tonification des 
muscles du dos, toujours déficients chez les sédentaires, se trouvent 
associées dans les deux exercices suivants : 

— L’exercice 45 où les bras s’étirent dans le prolongement du buste 
est remarquable pour débloquer les colonnes vertébrales soudées 
par l’inaction ; on en éprouve aussitôt une impression de chaleur 
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dans tout l’arbre médullaire ; c’est l’un des exercices que les arthro¬ 
siques peuvent faire sans inconvénient pour stopper la dégéné¬ 
rescence articulaire; il dissipe la douleur que provoque chez eux 
les longues stations assises ou la marche. 

— L’exercice 46 est l’un des meilleurs pour s’assurer contre les mau¬ 
vaises attitudes qui tiennent à la vie sédentaire, à l’obligation dans 
de nombreuses professions, ouvriers en atelier, couturières, ven¬ 
deuses, dactylos, etc, de se tenir penché en avant pendant plusieurs 
heures par jour ; cette position développe une fatigue qui se traduit 
finalement par des douleurs de la nuque et du dos. 

La personne qui la subit compense alors en basculant le bassin, 
c’est-à-dire, en creusant les reins. C’est toute la statique vertébrale 
qui se trouve compromise, ce qui donne naissance aux redoutables 
lombalgies, si tenaces, et si douloureuses tant le mal de reins est 
pénible. 

Cet exercice doit être fait très lentement, dans un contrôle atten¬ 
tif ; il faut s’efforcer de faire le dos aussi plat que possible, en conser¬ 
vant la position immobile tant qu’elle reste correcte. Ce mouvement 
est assez fatiguant tant que les muscles intéressés n’ont pas récupéré 
leur tonicité normale. Vous devrez donc, au début, ne le faire qu’une 
ou deux fois. Plutôt que de le répéter aussitôt, il est préférable que 
vous le fassiez une seule fois, mais à plusieurs reprises dans la journée ; 
d’autant mieux, qu’il est facile de l’exécuter en restant habillé. Il 
faut toutefois ôter les chaussures afin de ne pas modifier la statique 
normale des membres inférieurs. 

Les muscles dorsaux et abdominaux seront aussi exercés systé¬ 
matiquement au cours de diverses séries (voir le « questionnaire- 
conseil »), dans la journée pendant les temps de répit. 

7. Un exercice qui procure un bien-être immédiat 

L’exercice 47 cultive les muscles du ventre et du dos, mais favo¬ 
rise également (la respiration coïncidant avec l’élévation des bras) 
l’ampliation thoracique. Autre intérêt de ce mouvement qui explique 
la sensation de bien-être qu'il procure aussitôt : il décongestionne 
les membres inférieurs par suite de la position déclive qu’il imprime 
au corps et de la stimulation circulatoire cervicale qui irrigue les 
centres de la commande nerveuse, en même temps qu’elle libère des 
toxines cérébrales. C’est donc un mouvement de choix pour tous ceux 
qui fournissent de gros efforts intellectuels. 
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8. Pour éliminer la graisse sur le ventre 

L’exercice 48 est peut-être le plus indispensable et le plus efficace 
de toute cette méthode composée cependant de mouvements sélec¬ 
tionnés. A lui seul, sans appareil, renouvelé fréquemment, il procure 
un ventre ferme et plat, élimine la graisse en excès, assure la prise de 
conscience et le contrôle volontaire de l’abdomen et de son contenu. 

Il présente l'immense avantage de pouvoir être renouvelé en main¬ 
tes situations : au bureau, où il est facile à la dactylo de le faire 
quand elle se trouve un instant seule; cela lui prend 20 secondes 
au plus; dans la cuisine, où la femme qui prépare le repas, entre 
deux opérations peut facilement distraire une ou deux minutes en 
s’asseyant devant sa table de cuisine pour le répéter. Ce qui n’exclut 
aucunement de l’inclure dans les séries de culture physique. Spéci¬ 
fique de l’exercice du ventre, ce mouvement n’en cultive pas moins, 
par le fort appui des mains qu’il exige, les muscles pectoraux et 
dorsaux qui travaillent ainsi statiquement (isométrie). 

9. Sans exercice, c’est l’inévitable ptose 

Vos organes, contenus dans la cavité abdominale, ne sont main¬ 
tenus que par la paroi musculaire de votre ventre. Quand elle s’amollit, 
se distend — et seul l’exercice peut éviter cela — ces organes qui 
pèsent sur l’intérieur de cette paroi la font céder; et ceci d'autant 
plus que la position debout attire, par leur pesanteur, les viscères 
vers le bas. 

Il vous faut donc lutter pendant toute la vie sur deux fronts : 

celui du maintien de la qualité musculaire de la paroi abdominale 
et celui des effets de la pesanteur. 

10. Inversez les effets néfastes de la pesanteur 

L’exercice 49 renforce considérablement la sangle abdominale, 
et nous l’avons sélectionné également parce qu’il produit un massage 
très efficace des hanches ; quant à l’exercice 50, il constitue le proto¬ 
type des mouvements « en chandelle » qui inversent les effets de la 
pesanteur qui, lorsqu’elle s’exerce dans l’autre sens, est en partie res¬ 
ponsable des ptoses. D’autre part, faisant partir l’exercice en posi¬ 
tion genoux sur la poitrine, il produit une double action en contrac¬ 
tant préalablement les muscles du ventre. Le déploiement des jambes 
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sur les cuisses, qui dans les débuts peut être rapide, facilite l’exercice 
et permet d’amener assez facilement les jambes derrière la tête pour 
que toute la masse viscérale reflue contre la coupole diaphragma¬ 
tique au lieu de peser sur les organes du petit bassin. 

11. Ne laissez pas vos jambes s’atrophier 

Deux exercices seulement vous éviteront de voir les muscles 
de vos jambes dépérir et devenir mous comme de la chiffe, ce qui est 
inévitable si vous vous déplacez toujours en voiture et ne faites aucun 
sport à base de course. Toutefois, ne comptez pas trop sur la marche 
pour préserver vos membres inférieurs de l’atrophie ; elle n’est qu’un 
remède illusoire; à moins que vous ne fassiez de la marche sportive, 
ce qui n’est sans doute pas le cas. 

J’ai donc choisi deux exercices pour entretenir la force et la 
souplesse de vos jambes. Ils sont conçus pour rester accessibles aux 
personnes les plus âgées qui mesurent la perte de leurs forces parti¬ 
culièrement quand elles doivent monter les étages. 

L’exercice 51 consiste, étant placé entre les chaises, une jambe 
tendue en avant, à avancer le genou le plus possible. Tout d’abord, 
n’hésitez pas à soulager le poids du corps par l’appui des mains. 
Vous vous efforcerez par la suite de vous aider le moins possible. 

Il se peut que vous constatiez, ayant laissé tomber un objet, que 
vous avez de la difficulté à le ramasser rapidement en vous accrou¬ 
pissant. Êtes-vous par ailleurs capable de vous redresser sur les jam¬ 
bes quand vous êtes à genoux, sans vous aider des bras en vous 
tenant. Non ? Alors vos jambes subissent un commencement d’atro¬ 
phie et cela ne pourra aller qu'en empirant si vous ne réagissez pas 
dès maintenant. 

L’exercice 52 est un excellent moyen pour restituer toute leur 
vigueur à vos membres inférieurs, ainsi que pour leur conserver leur 
souplesse. Placé toujours entre deux chaises, le corps droit, vous 
fléchissez les jambes assez lentement pour tomber à genoux en vous 
retenant aux chaises le moins possible ; bientôt vous pourrez vous 
passer d’accessoires et ferez l’exercice aisément; si vous avez franchi 
la soixantaine, vous surprendrez certainement les gens de votre entou¬ 
rage par votre souplesse. Mais cette faculté est précieuse à tout âge, 
particulièrement sur les champs de neige où il est bon de pouvoir 
se relever avec élégance... 
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12. Etes-vous pressé? Ne faites que ce seul exercice! 

Malgré d’excellentes déterminations, il se peut qu’un jour vous 
ne puissiez faire les exercices que vous avez choisis sous nos direc¬ 
tives (voir le « questionnaire-conseil »). 

C’est dans l’intention, malgré tout, de vous apporter le moyen 
de faire votre dose quotidienne d’exercice que j’ai composé un mou¬ 
vement enchaîné destiné à faire travailler tous les muscles du corps 
en seulement deux ou trois minutes. Mais alors, direz-vous, je n’ai 
qu’à faire chaque jour ce seul mouvement pour me remettre en 
forme; pourquoi m’astreindre aux autres exercices? 

Ce serait une erreur ! Ainsi que nous l’avons vu, chaque mou¬ 
vement a des effets spécifiques et il est bien évident que, malgré qu’il 
soit extrêmement complet, cet exercice isolé ne fait pas travailler 
aussi effectivement une région du corps, qu’un exercice qui lui est 
destiné. 

L’exercice 53-54 qui occupe deux pages du livre, n’est donc 
qu’un produit de remplacement ; il peut maintenir la forme, mais 
non l’améliorer comme le font les séries. Toutefois, quelqu’un en 
très bonne condition physique et dont l’objectif ne serait que de la 
maintenir, pourrait s’en contenter. 

Ce n’est que lorsque vous enchaînerez cet exercice trois ou qua¬ 
tre fois de suite, que vous le ferez sans discontinuité, en souplesse 
et aisément que vous pourrez vous féliciter de l’avoir maîtrisé. Fai¬ 
sant intervenir tous les muscles du corps en un minimum de temps, 
il vous sera précieux quand vous vous serez attardé dans les bras 
de MORPHÉE. 

13. De la culture physique de détente à la transforma¬ 
tion plastique 

L’exercice spécifique est déjà par lui-même l’instrument de votre 
transformation plastique. Il doit, en quelques semaines, vous resti¬ 
tuer un poids et une souplesse normale. Vous vous apercevrez que 
peu à peu les graisses qui voilaient le dessin musculaire, en laissent 
maintenant apparaître le relief discret. Simultanément, les grandes 
fonctions se seront améliorées, en particulier la respiration. Ceci, 
et tel était notre secret espoir, va vous inciter à aborder une culture 
physique plus active; à envisager de transformer littéralement votre 
corps pour l’approcher de plus en plus de la perfection. Vous devrez 
alors reconsidérer vos objectifs. 
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L’établissement de vos mensurations idéales (1) vous permettra 
de connaître avec précision quelles sont les régions de votre corps 
qui ont le plus besoin d’être cultivées ; soit qu’elles soient excessives 
par suite d’empâtement non encore totalement éliminé, soit qu’elles 
montrent de l’insuffisance par pauvreté musculaire. Dans l’un et 
l’autre cas, le recours à une culture physique plus intense, stricte¬ 
ment localisée, vous permettra d’atteindre les mensurations que vous 
aurez reconnues comme étant idéalement les vôtres. 

Il s’agit alors de musculation ; celle décrite en deux précédents 
ouvrages auxquels je ne saurais trop vous inciter à vous reporter (1). 
Mais, bien entendu, l’exercice à mains libres ne sera pas suffisant 
pour solliciter les muscles à développer avec suffisamment d’énergie. 
Vous pourrez vous entraîner chez vous avec un matériel relativement 
simple et peu encombrant : exerciseurs, haltères, etc. Mais alors 
vous parviendrez vite à un stade où, contrairement à ce qui se serait 
produit initialement, la fréquentation d’un centre spécialisé en cul¬ 
ture physique vous sera extrêmement bénéfique. D’abord parce que 
vous y trouverez un matériel perfectionné ; ensuite, à cause de l’ému¬ 
lation que procure l’entraînement en ambiance culturiste et sportive. 

Beaucoup de femmes ont encore la phobie du muscle. Elles 
craignent qu’une culture physique avec résistances, même adaptées 
à leur force, ne leur donne des muscles disgrâcieux. Qu’elles se ras¬ 
surent; les lettres enthousiastes des lectrices de « Santé et Beauté 
plastique de la Femme », montrent que la femme comprend très vite 
tout le merveilleux bénéfice qu’elle peut retirer, elle aussi, d’une 
musculation mise au service de son esthétique corporelle. 


(1) Voir : « L 'Esthétique corporelle » (Éditions Dangles) et « Toute la Culture 
physique » (Amphora). 
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Exercice 39 : POUR UNE BONNE CIRCULATION SANGUINE DES 
JAMBES 

Couché sur le dos une jambe reposant au sol, demi-fléchie, l'autre tendue 
sans crispation, les bras étendus mollement de chaque côté du corps. 

Vous levez la jambe restée tendue et, en même temps, sans changer la 
position de la jambe qui est demi-fléchie, vous redressez le buste et saisissez 
la cheville de la jambe que vous venez de levez. En même temps, vous expirez 
à fond. 

Vous vous recouchez ensuite lentement, tout en embrassant la jambe 
avec vos mains en collier qui glissent de la cheville à la naissance de la cuisse, 
ce qui freine le mouvement. Bien entendu, vous inspirez en vous couchant 
et en ramenant les bras le long du corps. 

IL S'AGIT D'UN MOUVEMENT QUI NE DOIT PAS ÊTRE ALTERNÉ, CAR 
LES MANŒUVRES D'AUTO-MASSAGE DE LA JAMBE DOIVENT SE SUC¬ 
CÉDER POUR ÊTRE EFFICACES. L'EXERCICE CONJUGUE CET AUTO-MAS¬ 
SAGE AVEC L'EXERCICE DES MUSCLES DU VENTRE QUI FAVORISE AUSSI 
LA CIRCULATION DE RETOUR PAR STIMULATION INTRA-ABDOMINALE 
DES GROS TRONCS VEINEUX. 
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Exercice 40: POUR DÉCONGESTIONNER LES MEMBRES INFÉ¬ 
RIEURS 

Couché sur le dos, une jambe tendue reposant sur le sol et décontractée, 
l'autre fléchie, les mains enserrant la cuisse au-dessus du genou. Dans cette 
position, la tête est nécessairement levée, la personne regardant l'exécution du 
mouvement. 

Sans bouger la jambe tendue ni la cuisse de la jambe pliée, vous étendez 
la jambe sur la cuisse sans que le genou remue sensiblement. L'exercice doit 
être répété lentement en marquant un temps d'arrêt à l'extension, quand la 
jambe est allongée. 

De même que pour l'exercice précédent, les mouvements ne seront pas 
alternés. Ainsi, si vous renouvelez le mouvement dix fois, vous ne déplacez 
pas vos mains; vous ne faites qu'ensuite les dix répétitions de l'autre jambe. 

CET EXERCICE DÉCONGESTIONNE LES MEMBRES INFÉRIEURS DANS 
LE CAS DE LOURDEUR DES JAMBES, VARICES, ŒDÈMES, ETC. LA POSI¬ 
TION TÊTE RELEVÉE QUI EST MAINTENUE ET NE PERMET PAS LA RESPI¬ 
RATION RYTHMÉE, PRÉSENTE L'INTÉRÊT DE CULTIVER LES MUSCLES 
DE LA RÉGION ANTÉRIEURE DU COU ET CEUX DE LA PAROI ABDOMINALE. 
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Exercice 41 : POUR DÉVELOPPER VOS PECTORAUX ET VOS 
ÉPAULES 

Les jambes écartées. Faites des cercles bras tendus, à une cadence 
moyenne, les mains étant fermées sans crispation. Les cercles doivent être 
aussi étendus que possible. 

Évitez de creuser les reins et conservez le contrôle du ventre. Notez que 
les bras ne doivent pas se croiser. 

CET EXERCICE MOBILISE LA CAGE THORACIQUE DONT IL FAVORISE 
L'EXPANSION. IL CULTIVE HARMONIEUSEMENT PECTORAUX ET ÉPAULES 
ET SA FRÉQUENTE RÉPÉTITION EST D'UNE EXCELLENTE PRÉVENTION 
CONTRE L'ARTHROSE DES ÉPAULES. 
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Exercice 42 : POUR ÉVITER L'ANKYLOSE DE VOS ÉPAULES 

Prenez un bâton, ou une serviette que vous passez derrière la nuque 
en pliant les bras. 

Levez les bras tendus verticalement (développé), sans creuser les reins, 
mais en tirant les bras le plus possible en arrière de la tête. 

Le corps doit rester bien droit, ventre rentré. 

CET EXERCICE NE FAIT PAS QU'OUVRIR LE GRIL COSTAL; IL MOBI- 
LISE TRÈS ACTIVEMENT LES ARTICULATIONS DES ÉPAULES DONT IL 
PRÉVIENT L'ANKYLOSE PROGRESSIVE. RANÇON DE L'IMMOBILITÉ HABI¬ 
TUELLE QUI LIMITE LES MOUVEMENTS. 
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Exercice 43 : POUR VOS PECTORAUX. MONSIEUR ! 

Étant couché sur le ventre, bras fléchis, coudes levés, mains au niveau 
de la poitrine. 

Etendez les bras, le corps restant droit de la tête aux genoux qui sont 
appuyés au sol. 

Évitez de creuser les reins ou de « sortir les fesses ». Vous pouvez marquer 
un temps d'arrêt étant au sol. 

CET EXERCICE — QUI RAFFERMIT LES SEINS — EST PRÉPARATOIRE 
A UN EXERCICE PLUS DIFFICILE, EXCELLENT POUR DÉVELOPPER LES 
PECTORAUX, QUI CONSISTE A LAISSER LE CORPS DROIT A PARTIR DU 
SEUL APPUI DES PIEDS. 
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Exercice 44 : POUR VOS SEINS, MADAME ! 

Tenez un gros livre, genre annuaire téléphonique entre les mains à plat, 
les bras étant aussi tendus que possible légèrement au-dessus de la ligne 
des épaules. 

Vous abaissez les mains et les levez lentement sans arrêt jusqu'à fatigue 
dans un mouvement ascentionnel des genoux au niveau de la tête. 

EXCELLENT EXERCICE POUR LA FERMETÉ DES SEINS ET POUR REN¬ 
FORCER LES PECTORAUX (muscles de l'étreinte). LE DEVANT DU COU 
EST ÉGALEMENT SOLLICITÉ AINSI QUE LES MUSCLES PEAUCIERS. 
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Exercice 45 : POUR TONIFIER VOS MUSCLES VENTRAUX ET 
DORSAUX 

A plat ventre, les mains reposant au niveau de la poitrine. 

Vous poussez sur les bras et, en même temps, vous pliez les jambes pour 
vous retrouver assis, bras dans le prolongement du dos. 

Étirez-vous au maximum quand vous êtes dans la position inclinée. 

CET EXERCICE EST A LA FOIS UN EXERCICE DE TONIFICATION DE LA 
MUSCULATURE VENTRALE ET DORSALE. IL PROCURE UNE DÉTENTE 
NERVEUSE IMMÉDIATE. 
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Exercice 46 : POUR NE PAS AVOIR LE DOS VOÛTÉ 

Le buste fléchi, presque à l'horizontale, les mains sur les cuisses. 

Sans changer la position du buste, étendez les bras en avant et maintenez 
autant que possible la position de la figure B, les jambes restant tendues. 
Vous pouvez ensuite vous redresser, en respirant amplement afin de vous 
détendre. 

IL S'AGIT D'UN EXCELLENT EXERCICE POUR LUTTER CONTRE LA 
PESANTEUR QUI TEND A COURBER LE CORPS VERS LE SOL. TOUTE LA 
MUSCULATURE POSTÉRIEURE DU TRONC EST FORTEMENT SOLLICITÉE. 
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Exercice 47 : AFFERMISSEZ LES MUSCLES DE VOTRE VENTRE 

Couché sur le dos, bras étendus le long du corps, les talons appuyés sur 
une chaise ou un tabouret. 

Soulevez les hanches pour que le corps fasse une ligne rectiligne des 
talons aux épaules. En même temps, amenez les bras tendus derrière la 
tête (Fig. A). Revenez ensuite à la position de départ (Fig. B). 

EXCELLENT EXERCICE QUI CULTIVE SIMULTANEMENT LES MUSCLES 
DE LA PAROI ABDOMINALE ET CEUX DES RÉGIONS DORSALE ET FESSIÈRE 
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Exercice 48: POUR CONSERVER UN VENTRE FERME ET PLAT 

Cet exercice présente l'avantage de pouvoir se pratiquer à tout instant de 
la journée, même en restant habillé. 

Étant assis face à un bureau ou à une table, appuyez les mains sur la table 
et levez les genoux aussi haut que possible. 

Conservez la position genoux levés aussi longtemps que vous pouvez 
et abaissez les jambes en vous détendant. Puis, recommencez. 

CE SEUL MOUVEMENT, FRÉQUEMMENT RÉPÉTÉ, POURRAIT SUF¬ 
FIRE POUR CONSERVER PENDANT TOUTE L'EXISTENCE UN VENTRE 
FERME ET PLAT, TANT IL EST EFFICACE (1 ). 



(1) Self-méthode en cassette C-60 : « La Restructuration du ventre ». 
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Exercice 49 : POUR LUTTER CONTRE LA CONSTIPATION 

Étant couché sur le dos, bras en croix, les jambes réunies et tendues. 

Sans changer la position des bras, amendez lentement les genoux le plus 
possible vers la poitrine en tournant les hanches. 

Les talons doivent se rapprocher au maximum des fessiers. 

Allongez ensuite les jambes près du sol et, sans discontinuer, faites le 
même mouvement du côté opposé. 

CET EXERCICE, EXCELLENT POUR LES HANCHES, CULTIVE REMAR¬ 
QUABLEMENT LES MUSCLES DU VENTRE. IL LUTTE EFFICACEMENT 
CONTRE LA CONSTIPATION. 
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Exercice 50 : POUR CULTIVER LES MUSCLES DE VOTRE VENTRE 

Étant couché sur le dos, bras le long du corps, jambes pliées, genoux 
sur la poitrine (Fig. A). 

Amenez, en soulevant les hanches, les jambes tendues derrière la tête, 
tout en dépliant les jambes (Fig. B). 

Revenez lentement à la position de départ (Fig. A) en pliant les jambes, 
talons aussi près que possible des fesses. 

CET EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT CULTIVE LES MUSCLES DU 
VENTRE, MAIS SOLLICITE ÉGALEMENT UN MUSCLE INTERNE IMPOR¬ 
TANT : LE PSOAS-ILIAQUE. IL FAVORISE, EN OUTRE, L'IRRIGATION 
CERVICALE. 
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Exercice 51 : POUR RETROUVER LA FORCE DE VOS JAMBES 

Placez deux chaises face à face. 

Vous appuyant sur chacune d'elles, une jambe en avant et l'autre large¬ 
ment tendue en arrière, vous pliez la jambe avant au maximum en avançant 
le genou. 

Ne soulevez le talon de la jambe avant que lorsqu'elle est largement fléchie; 
aidez-vous le moins possible avec l'appui des mains. 

Répétez l'exercice en mettant l'autre jambe en avant. 

CET EXERCICE ASSOUPLIT LES CHEVILLES, MAIS A SURTOUT POUR 
OBJET DE FORTIFIER LES MUSCLES DES CUISSES ET DES JAMBES. 
IL RESTITUE LA FORCE DES JAMBES AUX PERSONNES QUI L'ONT 
PERDUE. 
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Exercice 52 : POUR VOUS BAISSER ET VOUS RELEVER 
AISÉMENT 

Mettez deux chaises face à face et placez-vous entre. 

Laissez-vous tomber sur les genoux, mais en atténuant la chute qui doit 
se faire en souplesse grâce à l'appui des mains sur les chaises. 

Redressez-vous par la force des jambes, mais en vous aidant par un puis¬ 
sant appui des mains; vous vous aiderez ensuite de moins en moins. 

CET EXERCICE VOUS APPREND A VOUS BAISSER ET A VOUS RELEVER 
AISÉMENT ET RAPIDEMENT. IL ÉVITE L'ATROPHIE PROGRESSIVE DES 
MUSCLES DES MEMBRES INFÉRIEURS. 
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Exercice 53 : EN UN SEUL MOUVEMENT, VOTRE DOSE QUOTI¬ 
DIENNE D'EXERCICE 

(A) Jambes réunies, bras tendus verticalement. Fléchissez les jambes et 
laissez-vous ensuite aller en avant pour vous recevoir les mains à plat sur le 
sol (B). De cette position, portez le corps en avant pour vous retrouver à plat 
ventre, mains de chaque côté de la poitrine (C). 
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Exercice 54 : Suite de l'exercice 53 


Poussez ensuite sur les bras en prenant la position assise sur les talons, 
bras dans le prolongement du dos (D). Redressez-vous alors en élevant les 
bras latéralement (E) pour vous retrouver finalement le corps droit (F). Vous 
pouvez alors lever les bras verticalement (A), et continuer l'enchaînement 
du mouvement. 
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CHAPITRE VIII 

Luttez contre l’ankylose 

progressive 


1. C’est la souplesse qui procure l’aisance de la 
démarche 

De même que le muscle dépérit quand il n’est pas suffisamment 
exercé, les articulations perdent de leur souplesse quand elles ne sont 
pas régulièrement sollicitées. 

Aussi, vous devrez déterminer si vous avez atteint la cote 
d’alerte ; pour cela, il vous faut tester votre souplesse. Cette aptitude 
est aussi précieuse que peut l’être l’intégrité musculaire. C’est effec¬ 
tivement la souplesse qui donne l’aisance de la démarche ; elle s’ins¬ 
crit dans un rôle qui n’est pas très évident dans cette qualité indéfi¬ 
nissable qui est celle des personnes âgées. 

C’est donc à l'entretien de cette jeunesse d’allure qui surprend 
agréablement chez certaines personnes, et qui les font paraître beau¬ 
coup moins âgées qu’elles ne le sont en réalité, que nous allons vous 
convier au cours de ce chapitre. Ne croyez pas cependant, si vous 
êtes encore jeune, que nos conseils sont pour vous superflus ; il est 
des adultes, et des enfants, que leur structure tempéramentale pré¬ 
dispose au durcissement articulaire précoce ; et par ailleurs, si vous 
êtes souple, ne croyez pas que ce soit acquis pour toujours. Si vous 
ne les mobilisez qu’insuffisamment, vos articulations se durciront 
encore plus vite que vos artères. 
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2. Vivez jeune le plus longtemps possible 

L’enfant et l’adolescent ont le sentiment d’avoir l’éternité devant 
eux ; s’ils pensent à la vieillesse, elle leur semble une échéance très 
lointaine. Cependant, par un phénomène bien connu, les années 
s’égrènent de plus en plus rapidement, tant et si bien que l’être 
humain, malgré sa relative longévité, se retrouve un jour avec stu¬ 
peur au seuil du déclin, la vie écoulée sans qu’il en ait eu réellement 
conscience. 

C’est le sort commun et inéluctable, que de vieillir, mais on 
observe de grandes différences entre les humains dans la manière 
de vieillir. Nous connaissons des personnes, inconscientes, ou peut- 
être fatalistes, qui prennent la vie comme elle vient, vivant en maté¬ 
rialiste et ne se privant d’aucune des joies de l’existence ; ce sont 
celles que Sénèque dénonçait comme « creusant leur tombe avec 
leurs dents ». Quelquefois une bonne hérédité et des conditions de 
vie favorables semblent donner tort à ceux qui préconisent une stricte 
hygiène ; on trouve parfois des centenaires parmi les « bons-vivants ». 

A l’opposé, nous avons rencontré des personnages, étonnants 
de verdeur à un âge très avancé, et qui, paraissant vingt ou trente 
ans de moins que leur âge. devaient cette jeunesse persistante à de 
strictes disciplines observées depuis toujours : s’abstenant d’alcool 
et de tabac, ayant une activité musculaire (sport et culture physique 
régulière), vivant autant qu’ils le pouvaient en naturistes. Contrai¬ 
rement à ce que suppose le profane, ces personnes ne se privent 
aucunement car c’est une joie pour elles, autant qu’un idéal, de mener 
une vie saine ; une marche dans la montagne les comble davantage 
qu’un déjeuner gastronomique. 

Il se peut que certains parmi les premiers vivent longtemps 
malgré leur intempérance, mais nous ne pensons pas que ce soit * 
une bonne méthode pour faire un longévité. 

Faut-il donc, pour parvenir à un âge avancé, tout tabler sur la 
prolongation de la vie et, dans l’espoir de faire un centenaire, se 
priver de joies qu’on trouve essentielles, vivre autrement que les 
autres avec la sujétion d’une autosurveillance continuelle pour ne 
pas enfeindre les lois de la vie saine ? 

Nous croyons qu’entre des excès renouvelés, auxquels bien peu 
d’entre nous peuvent se livrer sans dommage, et l’ascétisme se trouve 
un modus vivendi devant non pas nécessairement permettre d’at- 
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teindre l’âge séculaire, mais de vivre longtemps dans la plus grande 
plénitude des facultés physiques et mentales. Car en réalité, ce qui 
compte n’est pas tellement de vivre vieux, mais de vivre jeune le plus 
longtemps possible. Quel est le meilleur critère de la jeunesse ? Est-ce 
pour la femme la persistance de sa séduction, pour l’homme ses 
moyens virils, est-ce la capacité de travail, la pérennité des facultés 
intellectuelles ? Beaucoup de tests pourraient être établis pour mesu¬ 
rer l’âge réel, différent de celui qu’indique la date de naissance, de 
même qu’une véritable science de prolongation de la vie est encore 
à élaborer, tant les médecins contemporains sont incapables d’opérer 
la synthèse entre les moyens de la physiothérapie, ceux de la méde¬ 
cine classique et les pouvoirs psychiques. 

Il est cependant un test, la perte ou la conservation de la souplesse 
articulaire qui peut permettre — semble-t-il — d’apprécier dans une 
certaine mesure les atteintes de l’âge. 

3. On a surtout l’âge de ses articulations 

Comme nous le disions, nous avons cotoyé des gens âgés parti¬ 
culièrement alertes, tout au cours de notre activité professionnelle. 
Nous avons toujours été frappé par une qualité particulière qu’ils 
possédaient en commun : une allure juvénile qui tenait à la souplesse 
de leurs articulations. Nous avons connu des hommes forts, de remar¬ 
quables athlètes, qui avaient vieilli prématurément; coïncidence 
ayant éveillé notre attention : ces hommes forts étaient tous des 
raides ; certains ne pouvaient se mouvoir que difficilement après la 
cinquantaine. 

Nous savons bien que les carboniques ont, par définition, de 
la raideur articulaire, que les fluoriques sont souples et quelquefois 
hyperlaxes ; c’est question de tempérament. Mais alors, comment se 
fait-il que nous ayions observé des carboniques dont l’objectif dans 
la vie était de conserver la sveltesse et l’agilité et dont les articulations 
dans le grand âge ne paraissaient pas avoir souffert de ce 
tempérament ? 

Il semble qu’il y ait là une relation de cause à effet que nous 
allons tenter d’expliquer. Cette étude nous paraît éclairer le pro¬ 
blème du vieillissement d’un jour singulier. 
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4. L’allure juvénile 

Nous avons toujours été, par nature, attiré par les sports de 
force; de surcroît, à l’approche de la maturité, nous avons présenté 
un numéro de danse acrobatique, qui, comme on le sait, consiste à 
porter une partenaire dans des exercices qui exigent en permanence 
un déploiement de force; les articulations supportent constamment 
un poids supplémentaire; ceci également, en dehors du spectacle, 
pendant les séances journalières d’entraînement. Nous fîmes cela 
pendant plusieurs années. 

Entretenant notre forme, aux alentours de la cinquantaine, nous 
fûmes amené à fréquenter stades et piscines et c’est là que nous 
découvrîmes de vrais phénomènes, entre autres un couple, l’homme 
et la femme âgés respectivement de soixante dix-huit et soixante 
treize ans, faisant des cross de cinq ou six kilomètres dans un style 
et avec une résistance que la plupart des jeunes pouvaient leur envier; 
femmes de plus de soixante ans d’une telle jeunesse, d’une allure si 
souple et sémillante que des garçons jeunes leur emboîtaient le pas 
dans la rue... ne revenant que tardivement de leur méprise. 

Nous devrions nous rendre à l’évidence que, bien qu’étant loin 
de paraître notre âge, au dire de l’entourage, nous n’avions pas 
conservé une telle souplesse articulaire. De là à penser que nous 
avions trop porté nos efforts sur l’acquisition de la force et insuffi¬ 
samment sur l’assouplissement, il n’y avait qu’un pas à franchir. 

5. S’assouplir, c’est rajeunir 

La physiologie étayait nos observations que la souplesse est 
une qualité fondamentale qu’on aurait tort de négliger. 

Les divers tissus qui composent notre corps sont l’objet d’un 
renouvellement continuel ; c’est le cas du muscle qui, lorsqu’il est ( 
nourri par l’apport de matériaux nutritifs apportés en abondance 
par la congestion due à la contraction de ses fibres, se remet à pros¬ 
pérer s’il s’était étiolé. 

Or, les articulations échappent en grande partie à ce renouvel¬ 
lement nutritionnel; ce sont des dispositifs de contact, inertes, qui 
ne bénéficient pas des mêmes métabolismes de restructuration. Tout 
simplement parce qu’ils sont privés de la puissante et régénératrice 
ondée des capillaires qui, autrement, assurerait leur réparation au 
fur et à mesure de leur dévitalisation. Ce qui explique que le vieillis¬ 
sement atteint plus particulièrement les articulations. 
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Qu’est-ce donc, en dehors des traits du visage, qui nous fait 
penser qu’une personne que nous voyons marcher de dos est jeune 
ou vieille. Tout simplement la raideur articulaire qui rend la démar¬ 
che raide et incertaine, de même qu’elle fait perdre aux gestes de 
leur aisance et de leur vivacité. Restituer à quelqu’un la souplesse 
qu’il a perdue, c’est bien le faire rajeunir. 

6. Comment se détériorent et s’encrassent les arti¬ 
culations 

Avant de rechercher les moyens de lutter contre la sclérose des 
articulations, il n’est pas mauvais de rappeler quelques notions ana¬ 
tomiques les concernant. 

Les surfaces de contact articulaires sont recouvertes d’une par¬ 
tie cartilagineuse lisse, la surface articulaire. Tapissant la face interne 
des articulations, excepté au niveau des surfaces articulaires, la mem¬ 
brane synoviale sécrète un liquide visqueux qui lubrifie l’articulation : 
c’est la synovie. Un tissu fibreux, très résistant, maintient les os en 
place : c’est la capsule articulaire. Un très grand nombre de ligaments 
contribuent à maintenir l’articulation. 

Le tissu cartilagineux peut s’altérer sous l’effet de divers fac¬ 
teurs, dont des troubles métaboliques encore mal définis; il perd 
alors de son élasticité. D’autre part, des pressions excessives accen¬ 
tueront son usure, par exemple un poids superflu de plusieurs kilos 
qui pèseront anormalement sur l’articulation de la hanche et du 
genou. Des micro-traumatismes répétés peuvent produire à la longue 
des altérations des surfaces articulaires; traumatismes des déména¬ 
geurs ou des catcheurs. Les cartilages les plus épais, ceux de la hanche 
particulièrement, sont les plus éprouvés. 

D’autre part, les articulations accumulent des déchets qui s’éli¬ 
minent difficilement du fait de la vascularisation, qui ne leur est 
pas intrinsèque; elle ne se produit que par relation de voisinage. 
Ces déchets peuvent résulter de l’usure provoquée par des frottements 
répétés, alors que le tissu cartilagineux est déjà altéré, et de cristaux 
qui se constituent sous l’action délétère d’une mauvaise hygiène, 
plus spécialement alimentaire. 

C’est alors que la membrane synoviale à son tour adultérée 
assure de moins en moins bien son rôle nutritif et lubrifiant, son 

liquide, la synovie, se tarissant. 
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7. La prophylaxie de l’atteinte articulaire 

L’évolution de la maladie articulaire est souvent lente, mais 
inexorable ; c’est dès les premiers symptômes de ces affections (gêne 
et limitation des mouvements, craquements, douleurs), qu’il fau¬ 
drait intervenir par la conjugaison des soins médicaux et physio¬ 
thérapiques. Nous n’entrerons pas dans la description des diverses 
atteintes rhumatismales : arthrites et arthroses, cela nous entraîne¬ 
rait trop loin. Disons seulement que dans le cas d’affections carac¬ 
térisées, et surtout dans le grand âge, il ne saurait être question d’abor¬ 
der les exercices de ce chapitre sans avis médical; le plus souvent, 
le médecin dirigera le malade vers un spécialiste, médecin de méde¬ 
cine physique ou kinésithérapeute, la rééducation devant être par¬ 
faitement précisée et surveillée. C’est plutôt à la prophylaxie de ces 
atteintes articulaires que nous accorderons notre attention. 

8. Testez votre souplesse 

C’est vers trente-cinq ou quarante ans que se manifestent les 
premiers signes de l’atteinte articulaire chez les sujets qui y sont 
prédisposés ; certaines douleurs apparaissent et déjà la limitation des 
mouvements s’ébauche. Quelquefois, ce n’est que vers la cinquantaine 
qu’apparaissent ces inconvénients ; le cas est fréquent chez la femme 
au moment de la ménopause. 

Généralement la personne qui ressent ces troubles ne s’en 
inquiète pas ; ce sont des douleurs passagères, intermittentes. Mieux, 
elle s’y accoutume. Toutefois, le mal ira en empirant, deviendra 
irréversible, le traitement médical ne pouvant que freiner les processus 
dégénératifs. 

C’est maintenant qu’il vous faut réagir si vous ressentez quelques 
douleurs articulaires, si vous constatez des craquements insolites, 
à la nuque particulièrement, ou si encore, vous sentez que vos arti¬ 
culations deviennent raides. 

Nul doute que les exercices d’assouplissements amélioreront 
votre état et même, à ce stade, pourront écarter le spectre de l’im¬ 
potence qui vous guetterait au crépuscule de la vie. 

Encore faut-il que vous expérimentiez certains exercices qui vont 
vous permettre de tester votre souplesse ; ils concerneront plusieurs 
articulations. Ainsi, vous verrez lesquelles sont les plus atteintes par 
la raideur; ce sont évidemment celles que vous devrez mobiliser le 
plus fréquemment. 
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A. ARTICULATION DE L’ÉPAULE. — Placez-vous le long 
d’un mur, tête, dos et fesses le touchant. Sans perdre le contact de 
ces trois régions avec le mur, levez les bras verticalement en leur 
maintenant le même écartement. Normalement sans cambrer les 
reins, vous devriez toucher aisément le mur avec le dos des mains. 
Selon que, malgré vos efforts, vous constaterez que vos bras restent 
plus ou moins éloignés du mur, vous vous rendrez compte que vos 
épaules sont plus ou moins bloquées. Vous pouvez faire l’expérience 
étant couché sur le sol, sans cambrer les reins. 

B. FLEXION AVANT. — Vous connaissez certainement le 
mouvement classique qui consiste, étant debout pieds joints, à tou¬ 
cher, en se penchant en avant, la pointe des pieds avec l’extrémité 
des doigts. C’est bien si vous y parvenez, mais une bonne souplesse 
devrait vous permettre, sans plier les jambes, de mettre vos mains 
à plat sur le sol. 

C. ÉTANT ASSIS SUR LE SOL, jambes réunies, êtes-vous 
capable, en vous penchant en avant, de toucher vos genoux avec 
le front, ceci sans élan ? Selon que vous y parviendrez plus ou moins 
facilement, ou pas du tout, vous saurez à quel point vous avez besoin 
d’assouplir vos articulations vertébrales. 

D. SOUPLESSE DES HANCHES. — L’exercice 59 vous indi¬ 
quera si vous avez une latitude de mouvement suffisante dans le sens 
de l’abduction (élévation de la jambe vers l’extérieur et latéralement). 
Si, le corps restant droit, vous ne pouvez pas écarter les pieds de 
plus de soixante, soixante dix centimètres, il est probable que vous 
avez de la coxarthrose. 

E. CROISEZ-VOUS FACILEMENT VOS JAMBES? — 
Asseyez-vous. Croisez la jambe droite sur le jambe gauche ; puis la 
jambe gauche sur le jambe droite. Le faites-vous avec difficulté ou 
cela est-il devenu impossible? Selon le cas, vous êtes atteint 
d’arthrose des hanches, plus ou moins gravement. Le « Lotus » 
(voir exercice 69), est aussi un excellent moyen pour tester les arti¬ 
culations coxo-fémorales ; plus ou moins facile à faire et, selon la 
difficulté à conserver la position, on se rend compte de l’aptitude 
à la souplesse. Notons que, par structure et tempérament, les femmes 
y parviennent plus facilement. 
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F. LA SOUPLESSE VERTÉBRALE. — La souplesse de rota¬ 
tion de la colonne vertébrale peut être testée par la plus ou moins 
grande aisance à prendre et à conserver la position de l’exercice 68. 

G. LA SOUPLESSE ARRIÈRE peut être appréciée par l’essai 
de l’exercice 65. La figure indique la position d’une souplesse d’exten¬ 
sion normale ; de plier les jambes pour toucher la tête avec les pieds 
est par contre peu recommandable pour les sujets ayant tendance 
à avoir les reins « trop creusés » (ensellure ou lordose). 

H. LA SOUPLESSE DES ARTICULATIONS. — La sou¬ 
plesse conjuguée des articulations du bassin et celle de la colonne 
vertébrale peut être testée dans la position de l’exercice 58, la tête 
devant toucher le sol. 

I. LA SOUPLESSE DE LA COLONNE CERVICALE et celle 
du bassin seront appréciées par l’exécution plus ou moins facile de 
l’exercice 63 : les genoux doivent parvenir à toucher le sol, cuisses 
suffisamment écartées. 

9. Du mouvement, mais sans excès ! 

Encore faut-il que l’exercice que vous allez faire n’aille pas à 
l’encontre du but que vous poursuivez. 

Chez les arthrosiques de la hanche, par exemple, cette articu¬ 
lation doit être soulagée de toute pression. Il faut éviter non seulement 
la marche, mais la station debout ; en résumé tout ce qui pèse sur 
les membres inférieurs. 

Mais cela ne veut pas dire qu’il faille supprimer tout exercice. 

Les mouvements ne devront en aucun cas provoquer de pression 
sur la capsule articulaire ; ou du moins, elle devra être minime. C’est 
pourquoi la rééducation en piscine est si recommandable ; elle mobi¬ 
lise l’articulation tout en la soulageant de la pesanteur. Le pédalage 
à bicyclette en terrain plat, avec modération, est conseillé dans les 
cas les plus bénins; mais on devra préférer le vélo sur socle 
qui permet, chez soi ou chez le kinésithérapeute, une meilleure 
adaptation. Mais le premier objectif à atteindre, si le poids corporel 
est excessif, c’est de perdre les kilos superflus. On y parvient sans 
se priver, en quelques semaines (1). 


(1) « Maigrir par la détente nerveuse » (Éditions Dangles). 
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10. Comment stimuler la sécrétion synoviale 

Le mouvement systématique a pour effet de stimuler la sécrétion 
synoviale, de renforcer muscles et tendons qui entourent l’articu¬ 
lation et de nourrir les tissus avoisinants qui se dévitalisaient. Nous 
ne pensons pas qu’on se soit assez rendu compte de l’intérêt qu’il 
y a, dans ces affections, à cultiver les muscles qui paraissent n’avoir 
aucun rapport avec les articulations en cause. De faire travailler 
les grosses masses musculaires en prenant soin de ménager les arti¬ 
culations lésées peut être très bénéfique. La dérivation du courant 
sanguin et l’élimination toxémique qui en résulte, exercent des effets 
à distance dont on ne saurait nier l’intérêt. Par ailleurs, le tonus 
moral que développe toujours la musculation constitue un précieux 
antidote de la douleur. J’ai indiqué une série d’exercices anodins qui 
feront le plus grand bien aux arthrosiques ; elle sera faite avec une 
grande circonspection, une loi intangible devant être strictement 
observée : la rééducation ne doit provoquer aucune douleur. C’est 
assez dire qu’il ne faut pas aller à la limite du mouvement ; ce n’est 
que sa répétition régulière en deçà des possibilités qui, peu à peu, 
apportera une amélioration. 

11. Si vous avez une souplesse normale 

Vous savez maintenant pourquoi vous ne devez pas négliger de 
cultiver votre souplesse. Cette recherche doit s’inscrire dans votre 
planning de rédemption physique. Elle ne doit cependant pas prendre 
le pas sur la recherche de conservation du volume musculaire, car 
nous savons qu’il est un facteur de santé. De négliger l’une ou l’autre 
équivaut à se réserver, dans l'avenir, de cruels déboires de santé. 

12. La manière de vous assouplir 

C’est intentionnellement que nous n’avons pas abordé dans cette 
méthode les grands exercices de souplesse, antiphysiologiques quoi¬ 
que spectaculaires, comme le grand écart ; nous ne pouvions cepen¬ 
dant négliger l’assouplissement des jambes dans le sens abducteur; 
mais nous avons recommandé de faire cet exercice avec prudence 
(Voir exercice 59). 

C’est une forme particulière d’exécution qui doit présider à l’as¬ 
souplissement. Il faut, dans la position indiquée, procéder par petites 
secousses successives, sans brutalité. 
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Nous ne donnerons qu’un exemple qui servira de base pour l’exé¬ 
cution des autres exercices. 

Étant assis sur une chaise (voir exercice 57) et ayant saisi vos 
chevilles après vous être penché en avant, vous baissez la tête au 
maximum et vous tirez sur les jambes avec les mains pour que votre 
tête descende le plus bas possible, sans soulever les fesses de la chaise. 
Vous ne vous redressez pas; vous tirez sur les bras plusieurs fois 
successivement, vous efforçant aussi de toucher les cuisses le plus 
possible avec la poitrime. C’est ainsi que — même habillé — vous 
pourrez cultiver votre souplesse avant. 

Bien entendu, ceci n’est pas valable pour les exercices extraits 
du Hatha-Yoga (exercices 68, 69 et 70), excellents pour l’assouplis¬ 
sement en postures immobiles ; il suffit de prendre la position indi¬ 
quée — vous n’y parviendrez sans doute pas au premier essai — 
et de la conserver de dix à quinze secondes, ou même davantage. 


13. Culture physique et yoga 

Beaucoup de personnes croient aux vertus miraculeuses du yoga 
et en parlent sans savoir précisément ce dont il s’agit, confondant 
le yoga, philosophie de l’Inde de pratiques ascétiques, de contem¬ 
plation et d’extase peu compatibles avec la vie en Occident, avec 
le Hatha-Yoga qui n’est que l’aspect physique de cette philosophie. 
Or, le Hatha-Yoga dont le bût est la maîtrise du corps dans la 
recherche de l’élévation de l’âme est trop souvent présenté comme 
une panacée, alors qu’il n’est le plus souvent enseigné que comme 
gymnastique respiratoire et d’assouplissement. A ce titre, il n’est 
pas plus efficace que la culture physique. Et, de surcroît, il ne donne que 
de piètres résultats sur le plan esthétique ; il procure moins de détente, 
moins de force et moins de résistance. 

Est-ce à dire qu’il faille négliger cet appoint que représente la 
pratique du Hatha-Yoga. Certes pas ! et surtout quand il est enseigné 
par un maître (Guru) sachant montrer que cette discipline n’est que 
le premier échelon à gravir pour accéder à la « Suprême sagesse ». 

Si nous avons donné quelques exercices, dénommés « postures », 
en Hatha-Yoga, c’est que ce sont en réalité les seuls qui diffèrent 
de l’assouplissement culturiste et de l’acrobatie, encore que cette der¬ 
nière présente, comme certaines postures du Hatha-Yoga, de graves 
inconvénients, tel que d’accentuer la lordose chez des sujets pré¬ 
disposés. 






154 


LUTTEZ CONTRE L’ANKYLOSE 


Le Hatha-Yoga ne peut être considéré que comme un exercice 
d’assouplissement et d’entretien. Qui peut donc en bénéficier? 
D’abord, tous les « raides », ceux qu’on appelle les carboniques. 
Beaucoup d’enfants entrent dans cette catégorie. En marge d’une 
culture physique d’épanouissement, il est indiqué de les orienter de 
bonne heure vers le Hatha-yoga. 

Les hommes et les femmes qui manifestent un tempérament 
arthritique, dont l’aisance articulaire diminue aux alentours de la 
quarantaine, et même avant quelquefois, se trouveront bien, en 
marge de la culture physique et de la pratique sportive, de s’initier 
aux diverses postures qu’on trouve dans les ouvrages qui traitent 
de yoga. 

Vous pouvez fort bien, à la suite des exercices que vous trou¬ 
verez dans ce livre, vous essayer aux postures qui correspondent le 
mieux à vos caractéristiques et à vos besoins. C’est ainsi que, si 
vous manquez du sens de l’équilibre, la « Posture de l’arbre », qui 
consiste à se tenir sur un pied en diverses positions, vous donnera 
cette aptitude et contribuera à instaurer en vous le calme de l’esprit. 
Le « Lotus » que nous avons conseillé, ne fait pas qu’assou¬ 
plir les articulations coxo-fémorales ; il développe les facultés de 
concentration. 

Lorsque le corps est bien équilibré, parfaitement cultivé, qu’il 
présente une belle plastique et qu’il possède de réelles qualités athlé¬ 
tiques, il est possible, certes ! de le maintenir en cette excellente 
condition par la seule pratique du Hatha-Yoga ; et cela jusque dans 
le grand âge. Mais soulignons encore que cette discipline est impuis¬ 
sante à elle seule à obtenir, tant chez la femme que chez l’homme, 
de tels résultats. 
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Exercice 55 : POUR DÉBLOQUER VOS ÉPAULES 

Étant assis, le dos bien appuyé, les mains croisées sur la poitrine. 

Levez les mains entrelacées, qu'elles frôlent votre visage pour lever les 
bras verticalement, mais en les tirant fortement vers le haut et derrière la tête. 

Évitez de renverser la tête et de creuser les reins, ce qui faciliterait le 
mouvement. 

CET EXERCICE DÉBLOQUE LES ÉPAULES SOUDÉES PAR L'INACTION. 
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Exercice 56: POUR QU'ON NE VOUS AIDE PLUS A ENFILER 
VOTRE VESTE 

A genoux devant une chaise, mains posées à plat sur le siège. En laissant 
les bras tendus, par petites secousses successives de haut en bas, abaissez la 
tête vers le sol. 

Vous devez sentir l'étirement de vos épaules chaque fois que votre tête 
s'incline entre les bras. 

REMARQUABLE EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT DES ÉPAULES 
QUI PERMET DE SE PASSER D'AIDE. 


EXERCICES D’ASSOUPLISSEMENT 
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Exercice 57 : POUR RAMASSER FACILEMENT UN OBJET A 
TERRE 

Étant assis normalement sur une chaise, les mains placées sur la région 
externe des cuisses. 

Penchez-vous en avant et descendez vos mains le long de vos jambes, 
le plus bas que vous pourrez. Saisissez alors vos jambes — ou vos chevilles — 
sur le devant et tirez sur les bras pour descendre la tête et le buste le plus bas 
possible. 

EXCELLENT EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT AVANT QUI PEUT SE 
FAIRE A TOUT MOMENT DE LA JOURNÉE. 


158 


EXERCICES D’ASSOUPLISSEMENT 



Exercice 58 : POUR ASSOUPLIR LES ARTICULATIONS DES JAM¬ 
BES ET DES HANCHES 

Étant assis sur le sol, bras croisés sur la poitrine, jambes aussi écartées 
que possible. 

Portez le buste en avant en tirant sur les bras pour les porter devant vous 
le plus loin possible et faire toucher le sol à votre front. 

Procédez par saccades successives en vous efforçant de descendre tou¬ 
jours plus bas. 

CET EXERCICE ASSOUPLIT SIMULTANÉMENT LES ARTICULATIONS 
DES JAMBES ET DES HANCHES. 
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Exercice 59: POUR PRÉVENIR LA COXARTHROSE 

Face au dossier d'une chaise, en s'y appuyant; les pieds légèrement écartés 
sur des patins placés sur un sol glissant. 

En soulageant le poids du corps par l'appui des mains, écartez les pieds 
lentement afin d'entretenir la souplesse d'écart des membres inférieurs. 

EXERCICE PRÉVENTIF DES COXARTHROSES MAIS QUI, DANS CETTE 
AFFECTION, NE PEUT SE FAIRE QU'AVEC PRUDENCE, SOUS LA DIREC¬ 
TION D'UN SPÉCIALISTE, KINÉSITHÉRAPEUTE OU PROFESSEUR DE CUL¬ 
TURE PHYSIQUE. 
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Exercice 60 : POUR ENJAMBER FACILEMENT UN OBSTACLE 

Un pied sur une chaise, les mains sur le genou de la jambe tendue en avant. 

Glissez vos mains vers les chevilles que vous saisissez en vous penchant 
en avant. Ayant pris vos chevilles à pleines mains, efforcez-vous de descendre 
la tête le plus possible par saccades successives, pour toucher le genou. 

CET EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT ENTRETIENT LA SOUPLESSE 
LIGAMENTAIRE DES MEMBRES INFÉRIEURS ET ASSOUPLIT ÉGALEMENT 
L'ARTICULATION DE LA COLONNE VERTÉBRALE AVEC LE BASSIN. 
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Exercice 61 : POUR MASSER VOS ORGANES ABDOMINAUX 

A genoux, les bras levés verticalement (Fig. A). 

Ayant bien tiré sur les bras vers la verticale, fléchissez en vous asseyant 
sur les talons et en abaissant le buste au maximum pendant que les bras se 
lèvent en arrière verticalement, après avoir décrit un arc de cercle. 

Groupez-vous au maximum, en vous efforçant de toucher le sol avec la 
tête sans soulever les hanches (Fig. B). 

CET EXERCICE NE FAIT PAS QU'ASSOUPLIR, IL MASSE REMAR¬ 
QUABLEMENT LES ORGANES ABDOMINAUX. 
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Exercice 62 : POUR LUTTER CONTRE L'ANKYLOSE PROGRES¬ 
SIVE 

Étant assis, cuisses tournées vers l'intérieur, jambes à l'extérieur reposant 
sur la partie interne des mollets. 

Dans cette position, et sans la changer sensiblement, redressez-vous pour 
vous mettre à genoux en portant les bras en avant. 

Ensuite, asseyez-vous entre les pieds pour reprendre la position initiale. 

CET EXERCICE EST DESTINÉ A EMPÊCHER L'ANKYLOSE PROGRES¬ 
SIVE DES ARTICULATIONS COXO-FÉMORALES. 
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Exercice 63 : POUR VOTRE SOUPLESSE VERTÉBRALE 

Étant couché sur le dos, les paumes des mains appuyées sur le sol. Amenez 
vos hanches verticalement, jambes fléchies et restez dans cette position. 

Par secousses successives, efforcez-vous de descendre les genoux le 
plus bas possible. 

L'exercice atteint la perfection quand on peut descendre les genoux de 
chaque côté de la tête, les cuisses devant alors s'écarter légèrement. 

C'EST UN EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT TOTAL DE LA COLONNE 
VERTÉBRALE. 
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Exercice 64 : POU R CONSERVER VOTRE MOBILITÉ ANTÉRIEURE 
VERTÉBRALE 

Étant couché sur le dos, paumes au sol, les jambes sont d'abord levées 
verticalement; puis, les mains se déplacent pour venir s'appuyer à la région 
lombaire. 

Le corps est mis alors en position inversée, dite « en chandelle », pointes 
des pieds allongés, et repose en équilibre sur la nuque, les épaules et les 
bras (Fig. A). 

A partir de cette position, certaines variantes permettent divers enchaî¬ 
nements (Fig. B et C). 

CET EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT CLASSIQUE EXERCE DES 
EFFETS TONIFIANTS SUR LES ORGANES SUPÉRIEURS, DONT LA 
THYROÏDE. 
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Exercice 65: POUR NE PAS PERDRE LA SOUPLESSE D'EXTEN¬ 
SION VERTÉBRALE. 

A plat ventre, les mains à plat de chaque côté de la poitrine, coudes levés, 
les pieds complètement allongés. 

Poussez sur les mains en cambrant tout le corps progressivement pour 
vous retrouver bras tendus, tête en arrière. 

EXCELLENT EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT DE LA COLONNE LOM¬ 
BAIRE. N'EST PAS RECOMMANDÉ AUX PERSONNES AYANT TENDANCE 
A CREUSER EXAGÉRÉMENT LES REINS, A FORTIORI, AUX LORDOTIQUES. 
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Exercice 66 : POUR NE PLUS VOUS « TASSER » 

A genoux, le corps droit, les bras pendant naturellement le long du corps. 

En portant les hanches en avant pour ne pas perdre l'équilibre, renversez 
la tête en creusant les reins et portez en même temps les bras en arrière pour 
vous retrouver mains en appui sur les chevilles. 

BON EXERCICE D'ASSOUPLISSEMENT DES ARTICULATIONS THO¬ 
RACIQUES ET DE LA COLONNE LOMBAIRE. IL NE DOIT ÊTRE EXÉCUTÉ 
QU'AVEC MESURE QUAND LA SANGLE ABDOMINALE EST DÉFICIENTE. 


EXERCICES D'ASSOUPLISSEMENT 


167 


Exercice 67 : POUR RETROUVER LA SOUPLESSE DE VOS 
JAMBES 

Une jambe tendue en avant, le corps droit, les bras le long du corps. 

En penchant le corps légèrement, pliez au maximum la jambe avant afin 
d'amener le genou au contact de la poitrine et de pouvoir appuyer les mains 
sur le sol. 

Par secousses successives, accentuez la pression de la cuisse sur l'abdomen. 
Faites le même exercice de l'autre jambe. 

CET EXERCICE PRÉPARE A L'ÉCART. IL EXERCE DES EFFETS TONI¬ 
FIANTS ET STIMULATEURS SUR LES ORGANES ABDOMINAUX. 
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Exercice 68: POUR LIBÉRER VOTRE GRAND SYMPATHIQUE 

Étant assis à même le sol, les jambes étendues. 

Portez le talon gauche sous la cuisse droite et placez le pied droit à plat 
sur le sol en faisant passer la jambe au-dessus du genou gauche. Dans cette 
position, vous appuyez votre main gauche sur le bord interne du pied droit, 
le bras étant, lui, appuyé sur la partie externe du genou. La tête est tournée 
vers la droite et le bras droit passe derrière le corps, la main s'accrochant au 
côté gauche des flancs. 

CET EXERCICE TIRÉ DU HATHA-YOGA EXERCE UNE TORSION TRÈS 
EFFICACE DU RACHIS, DÉBLOQUANT LES VERTÈBRES, LIBÉRANT LES 
ÉMERGENCES NERVEUSES QUI EN SONT ISSUES. 


EXERCICES D’ASSOUPLISSEMENT 
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Exercice 69: POUR VOUS HABITUER A LA POSTURE FONDA¬ 
MENTALE DU YOGA 

Cet exercice est une variante du lotus; vous ne parviendrez que progressi¬ 
vement à l'exécuter. En vous asseyant d'abord sur des livres pour réhausser le 
bassin. 

Asseyez-vous et écartez les jambes tendues. 

Ramenez en la pliant une jambe avec les mains, jusqu'à ce que le genou 
étant écarté, la plante du pied vienne appuyer sur la partie haute et interne 
de la cuisse opposée. Ensuite, pliant l'autre jambe, le pied vient se loger entre 
la cuisse et le mollet de la jambe précédemment fléchie. Les mains sont ensuite 
placées comme le montre la figure, trois doigts étendus souplement, le pouce 
et l'index se touchant par leurs extrémités et formant un cercle. 
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Exercice 70: POUR ASSOUPLIR VOS ARTICULATIONS COXO- 
FÉMORALES 

Étant assis sur le sol, genoux très écartés, les jambes ramenées vers vous 
au maximum en s'aidant des mains (tirer sur les chevilles). Dans cette position, 
la plante des pieds se touchant, le corps penché en avant, déplacez vos mains 
que vous appuyez sur les genoux, et efforcez-vous en appuyant de faire toucher 
le sol à la partie externe de vos cuisses, tout en vous penchant encore plus 
fortement en avant. 

Procédez par saccades successives assouplissantes. 

NOTA. — Les exercices 19, 38 et 68 préparent à la pratique du Hatha 
Yoga. 
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CHAPITRE IX 


L’exercice épisodique 


1. Chaque minute compte 

Il est assujettissant, en notre époque d’activités diverses et de 
responsabilités multiples, de devoir chaque jour et pendant toute 
l’existence faire de la culture physique, en y consacrant, à des horai¬ 
res déterminés, de nombreuses minutes, voire des heures entières. 
On peut malgré tout prendre goût à cette discipline et elle deviendra 
un « hobbie » comme un autre certainement plus bénéfique pour le 
physique que la pêche à la ligne ou les collections de timbres-postes ! 
Nous avons connu des hommes remarquables, dans les affaires et 
dans la politique qui avaient, chez eux, installé une salle de sport, un 
« Mobile de Relaxation », et dont la détente nécessaire à leurs acti¬ 
vités était, chaque jour, de s’entraîner et de se relaxer ensuite, y 
consacrant largement une heure quotidiennement. Mais ce n'est 
peut-être pas votre intention. Vous préféreriez dans ce cas avoir une 
méthode simple et pratique qui vous permettrait de rester en forme 
sans avoir à vous astreindre à un exercice systématique que vous 
abandonneriez bientôt, car vous prenant trop de temps, ou exigeant 
à chaque fois de vous dévêtir pour ensuite prendre la douche et vous 
rhabiller. 

Ce chapitre répond à ces désiderata. Il vous apprend à concilier 
les exigences d’un exercice suffisant, avec l'impossibilité d’y consa¬ 
crer beaucoup de temps. 

Dès l’instant précis où vous ne faites plus suffisamment d’exer¬ 
cice pour contrebalancer les méfaits de la sédentarité et d’une nour¬ 
riture excessive et déraisonnable, vous vous acheminez vers la maladie, 
et votre forme corporelle commence à se dégrader. 
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Mais aussi, ne feriez-vous, maintenant, qu’un seul exercice de 
ce livre, que vous remonteriez la pente, insensiblement sans doute, 
mais inéluctablement. 

C’est que la santé, la jeunesse du visage et du corps ne sont en 
réalité que la somme de nos comportements précédents. Comment 
pourrait-on rester sain si on ne déplisse jamais entièrement un tissu 
pulmonaire qui est fait pour cela ; si on laisse s’atrophier des muscles 
dont le rôle est de maintenir les viscères ou de solidement haubanner 
une colonne vertébrale qui, sans cette action, ne demande qu’à se 
disloquer. 

Voilà pourquoi nous voulons vous convaincre que dans la 
rédemption physique chaque minute compte. Certains conseils ou 
exercices vous paraîtront peut-être anodins, mais c’est la somme 
de ces efforts fragmentés que vous ferez chaque jour, presque sans 
vous en apercevoir, qui conditionnera les résultats. N’oubliez jamais 
que ce sont « les petits ruisseaux qui font les grandes rivières». 


2. Une nouvelle optique de l’exercice musculaire 

Il est vrai que beaucoup de personnes en notre époque de haras¬ 
sement incessant n’ont ni le temps ni le courage, nerveusement fati¬ 
guées qu’elles sont, de faire des séries journalières de culture physi¬ 
que. Il faut reconnaître qu’une assez longue pratique de la culture 
physique est nécessaire pour l'apprécier et y prendre goût ; en un mot 
pour devenir culturiste. Mais, plus l’entraînement se prolonge et 
plus les forces augmentent, cela devient un plaisir, alors qu’aupa- 
ravant la fatigue intervenant très vite, la séance de culture physique 
était une vraie corvée. 

Il y a cependant une possibilité, que nous voudrions développer 
à votre profit, qui permet de franchir allègrement le cap difficile où 
on renoncerait à l’effort. C’est ce que nous appelons « l’exercice 
épisodique ». 

Vous pourrez l’inclure dans les séries que nous vous proposons 
en l’y ajoutant, mais certaines en comportent déjà ; ou dans les pre¬ 
mières semaines, ne faire que ces mouvements. Alors, peu à peu, 
sans que vous vous en rendiez compte, votre forme s’améliorant, 
vous verrez votre fatigue se dissiper au lieu d’augmenter. A ce 
moment, vous serez pris d’une fringale d’exercice et vous pourrez 
rechercher dans le « questionnaire-conseil » les séries qui vous paraî¬ 
tront les plus profitables. 
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3. De temps à autre, un exercice 

La formule est extrêmement simple, mais voyons par le détail 
en quoi elle consiste. 

Il s'agit d'utiliser les temps morts que nous avons dans la journée 

et, si occupé que nous soyons, nous en avons tous. Il ne s’agit pas 
de pouvoir disposer de 5 ou 10 minutes d’affilée; vous ne les trou¬ 
veriez peut-être pas, mais d'utiliser ingénieusement toutes les minutes 
pendant lesquelles le temps se trouve perdu sans profit, soit à des rêve¬ 
ries inutiles, soit à des occupations superflues. Ne vous est-il jamais 
arrivé de réfléchir, les bras ballants, alors que vous eussiez aussi 
bien résolu votre problème en répétant l’exercice 84, même mieux, 
la circulation aidant ! Nombre de tribuns ne peuvent préparer leurs 
discours qu’en marchant. 

De même que la répétition fait la force de la suggestion, c’est 
la répétition d’un exercice déterminé qui en assure l’efficacité. 11 ne 
servirait à rien, pour reprendre l’exemple précédent, que vous fassiez 
aujourd’hui vingt flexions sur les talons, si demain et les jours sui¬ 
vants, vous ne faisiez plus rien. En ce domaine, il ne faut pas attendre 
de miracle. Mais, ayant les membres inférieurs affaiblis pour une 
raison quelconque, si vous vous accroupissez et vous relevez diffi¬ 
cilement, soyez certain qu’en répétant fréquemment cet exercice, vos 
jambes reprendront toute leur vigueur rapidement. Le principe consiste 
à répéter le même exercice en une ou plusieurs séries jusqu’à la 
fatigue. Vous comprendrez facilement que si vous faites toute une 
série de mouvements variés durant longtemps, vous ne pouvez pas, 
à chaque mouvement, dépenser toutes vos forces ; elles se répartiront 
sur chacun d'eux. 


4. Qu’appelle-t-on « série » en culture physique? 

Nous l’avons expliqué par le détail dans le « Dictionnaire de 
la Culture physique », mais disons plus brièvement qu’il s’agit de 
faire un certain nombre de répétitions d’un exercice déterminé, puis 
de renouveler ces répétitions après un court répit, pour faire ainsi 
deux, trois, quatre, cinq, etc., séries successivement. 

Après on passe à un autre exercice; c’est ce qui différencie à 
nos yeux la musculation orthodoxe de l’exercice épisodique qui, 
comme le nom que nous lui avons donné l’indique, ne se répète 
que de temps à autre. Mais en poussant les choses à l’extrême, si 
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dans une journée vous répétiez vingt fois à des heures différentes 
l’exercice pour les jambes que nous vous avons donné en exemple, 
il ne fait pas de doute qu’elles reprendraient encore plus rapidement 
leur force et leur volume musculaire que si vous ne les cultiviez que 
par un seul exercice chaque jour inclus dans une série. 

Donc, vous devrez à un moment donné de la journée, prévu ou 
impromptu, répéter jusqu’à fatigue le mouvement choisi en fonction 
des muscles que vous voulez développer ou des troubles de santé 
qu’il vous est nécessaire de combattre. 

Aller jusqu’à la fatigue ne veut pas dire aller au bout de ses forces, 
jusqu'à l’épuisement. Non ! Mais il vous faut quand même atteindre 
le seuil où l’exercice va devenir impossible à poursuivre sans effort 
démesuré; vous le sentirez très bien. 


5. Trois modalités d’exécution 

Vous avez trois modalités d’exécution. 

Faire l’exercice jusqu’à ce seuil de fatigue, mais ne pas le 
recommencer dans l’immédiat; puis le répéter à plusieurs reprises 
dans le courant de la journée. 

Vous êtes à votre bureau ? Ne me faites pas croire que dans la 
journée pour vous délasser, vous ne pourriez pas répéter les exercices 
75 et 76, qui dissiperont tout de suite votre fatigue; à l’atelier, debout, 
que vous ne trouverez pas un instant pour faire vingt, vingt-cinq sauts 
sur place (exercice 82) qui stimuleront la circulation de retour. Étant 
tourneur dans ma jeunesse, je cultivais ainsi épisodiquement mes 
mollets que j’avais un peu insuffisants, en me hissant périodiquement 
sur les pointes de pieds ; cela ne m’a pas mal réussi ! 

La table de cuisine, la table de jardin pendant le week-end, se 
prêtent admirablement à la répétition de certains exercices que nous 
vous indiquons (exercices 77 et 78) ; répétez-les plusieurs fois, quand 
vous avez une minute de libre, et vous verrez rapidement votre ventre 
et vos fessiers se raffermir. 

Remarquez que tous ces exercices que nous avons sélectionnés 
peuvent se faire en restant habillé; qu’exécutés ainsi, ils ont surtout 
des vertus musclantes et assouplissantes, mais n’entraînent pas d’es¬ 
soufflement notable (sauf l’exercice 82) ; vous pouvez par conséquent 
les répéter dans votre bureau avant une entrevue, dans la cuisine 
pendant que votre mari fait visiter le jardin à vos invités... 
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Mais je vous fais confiance, vous saurez trouver mille et une occa¬ 
sions de cultiver ainsi votre corps. A la campagne, sans vous fatiguer, 
de temps à autre, l’exercice 84 donné en exemple vous permettra d'en¬ 
tretenir souplesse et galbe de vos jambes ; à la piscine, personne ne 
vous verra faire vingt-cinq flexions des jambes dans votre cabine 
après vous être mis en maillot. 

Toutefois, à moins que vous ne pratiquiez de temps à autre 
un sport essouflant, ces mouvements épisodiques, si efficaces qu’ils 
soient pour harmoniser les formes et accroître la résistance à la 
fatigue, ne sollicitent pas autant que les séries d’exercices variés les 
grandes fonctions organiques, la circulation et la respiration, entre 
autres. C’est pourquoi nous n’avons fait qu’inclure ces exercices 
dans les séries, et les indiquer que pour des effets spécifiques. 

6. Tous les exercices peuvent se répéter selon ces nou¬ 
veaux concepts 

L’exercice épisodique n’est pas nécessairement limité à ceux que 
nous indiquons dans cet ouvrage. Chaque mouvement peut être répété 
de cette manière, au cours de la journée. Quelques-uns s’y prêtent 
davantage. Voici quelques indications : 

L’exercice 21 qui, souvent renouvelé, affine les cous empâtés; 
l’exercice 30 qui contribue à normaliser la position des vertèbres et 
détend remarquablement ; l’exercice 34 qui affine les hanches épais¬ 
sies ; l’exercice 39 déjà cité au sujet des varices ; l’exercice 46 contre 
les douleurs dorsales, etc. 

C’est en fait à une conception culturiste mieux adaptée aux 
conditions d’existence des hommes et des femmes d’aujourd’hui que 

vous ont convié les directives de ce chapitre. Animé de cet esprit, 
vous n’aurez pas la tentation d’abandonner l’exercice après quelques 
jours ou quelques semaines. D’autant plus que la relaxation que nous 
allons aborder va vous donner d'autres raisons de persévérer. 
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Exercice 71 : CONSERVEZ LE CONTRÔLE ABDOMINAL 

Cet exercice très simple est à faire « en douceur », sans forcer. 

Les bras verticaux, vous fléchissez le buste lentement et le redressez. 
Tirez sur les bras en remontant, ne creusez pas les reins. 

Descendez le plus bas possible en fléchissant, mais laissez vos muscles 
détendus. 

VOUS ÉLIMINEREZ LA GRAISSE SUR LE VENTRE. 
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Exercice 72 : POUR AFFINER VOTRE TAILLE 

Faites cet exercice fréquemment, en souplesse. 

Les bras pendent décontractés le long du corps. 

Vous fléchissez le buste alternativement à droite et à gauche sans 
discontinuer. 

Descendez le plus bas possible, mais sans forcer exagérément. 
RÉPÉTEZ-LE SOUVENT, VOUS AFFINEREZ VOTRE TAILLE. 
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Exercice 73: DÉFENDEZ VOTRE RECTITUDE DORSALE 

De temps à autre, mettez-vous le long du mur, les bras tendus en avant, 
les pieds distants de 30 cm environ restant à plat. 

Descendez jusqu'à ce que les cuisses soient demi-fléchies, tête et dos 
restant appuyés, en laissant les bras tendus en avant. 

Restez ainsi quelques instants avant de vous décontracter. 

VOUS CONSERVEREZ POUR L'EXISTENCE UNE BELLE ATTITUDE. 
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Exercice 74 : LUTTEZ CONTRE LES MÉFAITS DE LA PESANTEUR 

La pesanteur inclinant le corps en avant favorise la voussure du dos. 

Luttez contre cette tendance naturelle. Quand vous sentez vos épaules 
s'affaisser, placez-vous à quelque distance d'un mur sur lequel vous appuyez 
vos mains. 

Vous poussez sur le mur en cambrant le corps, et portez la tête en arrière 
en bombant la poitrine au maximum. 

VOUS ÉVITEREZ AINSI DE VOUS VOUTER AVEC L'AGE. 
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Exercice 75 : AU BUREAU : ÉTIREMENT ET DÉTENTE 

Rien de plus mauvais et anti-physiologique que de conserver longuement 
la position assise. 

Si vous ne pouvez faire autrement de temps à autre, fléchissez le corps 
en avant, bras entre les jambes, bien détendus. Puis, redressez-vous complè¬ 
tement en vous étirant au maximum. 

Faites ainsi trois ou quatre répétitions. 

VOUS VOUS SENTIREZ ENSUITE MERVEILLEUSEMENT REPOSÉ ET 
POURREZ REPRENDRE PLUS ACTIVEMENT VOTRE TRAVAIL. 
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Exercice 76 : SOULAGEZ VOS ARTICULATIONS VERTÉBRALES 

Vous éprouverez encore plus de bien-être en faisant succéder à l'exercice 
précédent ce mouvement de torsion. 

Les pieds coincés par les pieds de la chaise, les coudes levés. Tournez, le 
plus possible la tête et le buste de chaque côté, les hanches restant immobilisées. 

VOUS DÉBLOQUEREZ LES VERTÈBRES QUI ONT TOUJOURS TEN¬ 
DANCE A PERDRE LEUR MOBILITÉ NATURELLE. 
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Exercice 77: CULTIVEZ FRÉQUEMMENT VOTRE VENTRE 

Êtes-vous près d'une table ? Dès que vous disposez d'une minute, asseyez- 
vous au bord, appuyez vos mains sur la table et penchez le moins possible 
le corps en arrière. 

Abaissez et levez les genoux le plus haut possible jusqu'à la fatigue. 

EN QUELQUES INSTANTS PAR JOUR, VOUS TONIFIEREZ LES MUS¬ 
CLES DU VENTRE ET CEUX DE LA RÉGION ANTÉRIEURE DES CUISSES. 
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Exercice 78: UNE TABLE DE CUISINE BIEN PRATIQUE 

Chez les sédentaires, les muscles fessiers ont tendance à s'atrophier et à 
perdre de leur tonicité, ce qui ramollit les fesses inesthétiquement. 

Rien de plus simple pour les tonifier que la table de cuisine qu'on saisit 
à pleines mains pour relever les cuisses et les abaisser, ce qui contracte énergi¬ 
quement les fessiers. 

VOUS DURCIREZ VOS FESSIERS ET VOS HANCHES CONSERVERONT 
UNE COURBE HARMONIEUSE. 
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Exercice 79: UN MUR POUR RAFFERMIR VOTRE POITRINE 

Vous n'avez pas besoin de vous déshabiller pour répéter fréquemment ce 
mouvement. 

Vous vous mettez assez loin du mur pour vous y laisser tomber en vous 
retenant avec les mains, sans déplacer les pieds. 

Vous vous repoussez pour que votre corps revienne à la verticale et répétez 
cet exercice jusqu'à fatigue. 

CET EXERCICE DÉVELOPPE ET RAFFERMIT LES PECTORAUX, SOU¬ 
TIENS NATURELS DES SEINS. 


■ 
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Exercice 80: POUR CULTIVER VOS MOLLETS 

Le corps étant incliné et bien droit, vous vous appuyez au mur. 

Sans changer cette position, vous étendez le plus possible les pointes 
des pieds; puis, vous abaissez les talons au maximum afin de faire travailler les 
muscles des mollets avec toute l'amplitude désirable. 

CET EXERCICE TRÈS INTENSE CULTIVE HARMONIEUSEMENT LES 
JAMBES ET STIMULE LA CIRCULATION. 
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Exercice 81 : UN SIMPLE TABOURET POUR UN PRODIGIEUX 
EXERCICE 

Couchez-vous sur le ventre en ayant soin de mettre un coussin léger sur 
le tabouret. 

Jambes et mains appuyées au sol, redressez-vous complètement pour que 
votre corps forme un arc de cercle et conservez la position un court instant. 

VOUS FORTIFIEREZ TOUTE LA MUSCULATURE DORSALE, LES MUS¬ 
CLES DES GOUTTIÈRES VERTÉBRALES ET RAFFERMIREZ TOUTE LA MASSE 
FESSIÈRE. 
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Exercice 82 : DES JAMBES SUPERBES EN QUELQUES 
SECONDES 

Ne feriez-vous que ce seul exercice spécifique de mes méthodes de trans¬ 
formation plastique, que vous obtiendriez et conserveriez à coup sûr des jambes 
belles et galbées pendant toute l'existence. 

Les mains et bras souples, faites des sauts successifs sur place en vous 
accroupissant et en vous détendant tour à tour. 

CET EXERCICE QUI PEUT SE FAIRE HABILLÉ, SOLLICITE ÉNERGIQUE¬ 
MENT TOUS LES MUSCLES DES MEMBRES INFÉRIEURS; DE SURCROIT, 
IL AMÉLIORE LE SOUFFLE. 
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Exercice 83 : COMMENT VOUS SERVIR DE VOTRE ESCABEAU 

Avez-vous un petit tabouret, un escabeau ? 

En vous tenant à un meuble pour ne pas perdre l'équilibre, placez un 
pied d'abord sur la première marche, ou sur le haut et montez avec la force 
d'une seule jambe. 

Descendez ensuite lentement, toujours avec une seule jambe. Répétez 
l'exercice avec l'autre jambe. 

EN FAISANT SOUVENT CET EXERCICE DE CHAQUE JAMBE, VOUS NE 
VERREZ JAMAIS DIMINUER LA FORCE DE VOS MEMBRES INFÉRIEURS 
ET AMÉLIOREREZ VOTRE CIRCULATION. 
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Exercice 84: NE LAISSEZ PAS VOS JAMBES S'ATROPHIER 

Quand vous y pensez, si vous passez à côté d'une chaise, placez-vous 
face au dossier. 

Appuyez vos mains et faites plusieurs flexions des jambes en vous accrou¬ 
pissant sans lever les talons. 

VOUS CONSERVEREZ TOUJOURS LE GALBE ET LA FORCE DE VOS 
JAMBES ET FACILITEREZ LA CIRCULATION DE RETOUR DONT LA DÉFAIL¬ 
LANCE EST SOUVENT RESPONSABLE DES VARICES. 
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Exercice 85 : POUR ÉVITER L'ANKYLOSE PROGRESSIVE DE 
L'ARTICULATION DE LA HANCHE (I) 

Chez vous, mais aussi n'importe où, à la campagne par exemple, prenez 
appui des mains, et lancez en cadence une jambe en arrière, comme si vous 
vouliez toucher le derrière de la tête avec le pied. 

Bien entendu, vous répétez ce mouvement ensuite de l'autre jambe. 

CET EXERCICE NE FAIT PAS QU'ENTRETENIR LA SOUPLESSE DE VOS 
JAMBES. IL A AUSSI LE MÉRITE DE DONNER UN BEL ARRONDI A L'AR¬ 
RIÈRE DE VOS CUISSES. 


: 
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Exercice 86 : POUR ÉVITER L'ANKYLOSE PROGRESSIVE DE 
L'ARTICULATION DE LA HANCHE (II) 

C'est l'exercice classique des danseuses, facile à répéter fréquemment 
chez soi, en tenue légère, et même en pantalon. 

Prenez appui des mains sur un meuble assez haut et levez la jambe ten¬ 
due vers l'extérieur, en tournant la pointe du pied vers le haut. 

Répétez l'exercice de l'autre jambe. 

CET EXERCICE EST COMPLÉMENTAIRE DU PRÉCÉDENT PUISQU'IL 
CULTIVE LES MUSCLES DU DEVANT DE LA CUISSE ET STIMULE AUSSI 
LA CIRCULATION. 


EXERCICES ÉPISODIQUES 


193 



















: 







TROISIEME PARTIE 


Un nouvel art 
de vivre 


Licence eden-338-533463-A7GHZYx10x01 accordée le 19 mai 2019 à 
customer533463 Sergiu 









CHAPITRE X 

Vivez en roue libre 


1. Connaissez-vous les ressources de la relaxation ? 

Elles sont prodigieuses ; je les ai largement développées dans 
un autre ouvrage (1). 

Par la relaxation, vous obtiendrez la faculté d’économiser vos 
forces, de recharger à volonté vos batteries vitales. 

Vous pourrez faire le vide dans votre esprit, chasser la morosité, 
et substituer un climat euphorique au pessimisme et au décourage¬ 
ment les plus noirs. 

Par la relaxation, vous agirez sur les centres de la commande 
sympathique, ainsi que, par la pensée, sur tous vos organes afin 
de les équilibrer, les calmer ou les stimuler (2). 

Mais il est aussi une science des postures relaxantes que j’en¬ 
seigne dans mon « Cours de Relaxologie » à l’usage des praticiens. 
Il s’agit alors de certaines attitudes dont le maintien détend les mus¬ 
cles, en diverses positions. Cette détente ne fait pas qu’accélérer les 
processus de désintoxication après l’effort; elle exerce des effets 
somato-psychiques à l’image du Hatha-Yoga, mais avec cette diffé¬ 
rence que l’association « exercice actif/postures de détente/relaxa¬ 
tion psychosomatique » est autrement bénéfique que cette discipline 
moins bien adaptée aux impératifs de la vie en Occident. Ce sont 
ces postures que nous allons aborder. 


(1) Chez le même éditeur : « Relaxation psychosomatique », 320 pages. 

(2) Self-méthode en cassette C-60 : « La Relaxation ». 
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2. L’agression psychosomatique 

Nous avons précédemment évoqué les micro-traumatismes dont 
le renouvellement produit la dégénérescence articulaire. Dans un 
autre domaine, celui de la fonction nerveuse, les micro-traumatismes 
empruntent une autre forme qui n’est pas moins dangereuse ; c’est 
celle de l’agression psychosomatique. 

Or, cette méthode de culture physique de détente serait 
incomplète si elle ne tenait compte que des effets sédatifs des exer¬ 
cices que nous préconisons, dont nous pensons avoir démontré le 
retentissement sur le système nerveux par l’élévation du seuil de la 
fatigue, celle-ci tenant pour une large part à l’atrophie musculaire. 

On comprend aisément que si nous disposions d’un moyen qui 
permette d'exercer une action réciproque, psychique, nous renfor¬ 
cerions les effets de la restructuration musculaire. Ce moyen existe : 
c’est la relaxation. 

Avant d’en exposer les modalités en fonction de cette méthode, 
il nous paraît nécessaire, pour les personnes n’ayant que des notions 
confuses sur cette discipline, de leur apporter certains éclair¬ 
cissements. 


3. Ce qu’est réellement la relaxation 

Pour les profanes, se relaxer consiste à se mettre dans un fau¬ 
teuil et à s’y reposer. C’est déjà une excellente chose, et nous avons 
insisté sur la nécessité, en notre époque de tensions, de posséder 
chez soi un fauteuil de relaxation réellement fonctionnel. En effet, 
combien de gens sont capables de couper leur activité, tout simple¬ 
ment en restant quelques instants à ne rien faire, en se reposant..? 

Il ne s’agit toutefois que de repos; la relaxation est tout autre 
chose. « La relaxation est un état particulier voisin de l’inconscience 
— avons-nous dit — pendant lequel l’activité des grandes fonctions 
est ralentie et les muscles relâchés, alors que l’activité cérébrale est 
extrêmement réduite. » Réduire les tensions musculo-organiques et 
mettre le cerveau conscient en léthargie est impossible à réaliser 
par le repos puisque, même dans notre sommeil, l’activité cérébrale 
est loin d’être réduite à néant ainsi que le montrent nos rêves. 

Il s’agit donc d’un autre état que le D r Jean Leininger, qui a 
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préfacé notre ouvrage sur la relaxation, a lui-même qualifié de « troi¬ 
sième état, entre la veille et le sommeil ». 


4. Vos muscles restent toujours contractés 

La tension est un état physiologique inhérent à la nature de 
notre organisation psychique et à la structure de nos organes. Se 
situant entre l’excès et l’insuffisance, elle est le reflet de l’équilibre 
psychosomatique, c’est-à-dire de l’intégrité de nos commandes ner¬ 
veuses et de la normalité de nos interactions glandulaires. 

On appelle hypertonie une excitabilité anormale — donc une 
tension — qui exagère le rôle de la fonction tonique. Ce sont les 
stimuli provenant des agressions de l’environnement : le bruit, la 
multiplicité et le tragique de l’information, les sollicitations senso¬ 
rielles excessives par l’image et le son, la mauvaise organisation 
cérébrale, les soucis et responsabilités de tous ordres, etc., qui élèvent 
nos états de tension. Il en résulte, par ces coups d’aiguille répétés 
sur les centres de la commande nerveuse, un déséquilibre de cette 
fonction délicate qu’est le sympathique. L’hypothalamus, siège de 
nos émotions, se trouve perturbé dans ses fonctions régulatrices, ce qui 
provoque, par sa liaison avec l’hypophyse, le dysfonctionnement des 
autres glandes endocrines. 

Nous ne donnerons que deux exemples, mais combien élo¬ 
quents, des effets délétères de ce déséquilibre qui entraîne de nom¬ 
breux troubles que nous ne pouvons décrire ici. 

L’un concerne une affection dont se désolent de nombreuses 
femmes : la cellulite. 

Le cellulite s’exagère sous l’effet de la tension nerveuse, celle- 
ci augmentant d’autant plus que la femme se voit grossir avec 
angoisse (1). Comme la cellulite n’est autre que l’organisation en 
éléments néo-formés dans l’intimité du tissu conjonctif des toxines 
et déchets accumulés dans l’organisme, ou mal éliminés, les crispa¬ 
tions qui résultent des tensions ne font qu’aggraver ces états en 
emprisonnant davantage ces déchets et, par ailleurs, en bloquant les 
émonctoires qui auraient dû les éliminer. 


(1) Du même auteur, « Maigrir par la détente nerveuse » (Éditions Dangles). 
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Ceci est si évident que, sans régime, beaucoup de personnes 
les hommes aussi « font de la cellulite » — maigrissent et voient 
fondre spectaculairement la cellulite par la relaxation psychosoma¬ 
tique. La détente nerveuse intervenant, les crispations se sont trou¬ 
vées libérées, les émonctoires (peau, reins, intestins, et poumons) 
stimulés par la surrespiration, ont de nouveau normalement fonctionné. 

C’est le même processus qu’on observe en ce qui concerne les 
tensions musculaires excessives, mais dont nous verrons qu’elles sont 
généralement inconscientes. 

Le deuxième exemple a trait aux états de fatigue. Une tension 
nerveuse excessive aboutit soit à l’asthénie par sous-tension, soit 
à l’hyperexcitabilité qui produit des dépenses considérables d’énergie 
sans possibilité de récupération compensatrice. Dans un état comme 
dans l’autre, c’est la régulation sympathique qui est en jeu et qu’il 
faut donc rétablir. Les cyclothymiques oscillent — remarquons-le — 
entre ces deux extrêmes, montrant quelquefois une profonde apathie 
et du découragement et, l’instant d’après, une très vive excitation 
accompagnée d’un enthousiasme qui n’est qu’un feu de paille. 

S’efforcer de rétablir un tonus musculaire normal — à son point 
d’équilibre — c’est parallèlement rétablir l’équilibre nerveux tant les 
deux systèmes sont en prise directe. De cet équilibre résulte la dis¬ 
parition de la fatigue dont les causes sont supprimées. 

Peut-être avez-vous le sentiment que vos muscles ne subissent 
aucune tension excessive ? Ce n’est pas certain, car nous ne savons 
pas que nous sommes tendus, si nous ne nous observons pas. Aussi 
pour se détendre, et malgré que cela ait l’air d’une lapalissade, nous 
ne saurions trop vous engager à penser à vous détendre. Il s’agit, en 
quelque sorte, d’opérer la prise de conscience de votre système mus¬ 
culaire, d’abord par une détente locale de chacun de vos muscles 
puis, à la suite de cette maîtrise, par la résolution immédiate de 
l’appareil musculaire, ce qui aura pour effet de libérer également 
votre système nerveux de ses tensions. 


5. Apprenez à vous relaxer 

La respiration complète est pour nous la phase initiale de la 
relaxation ; nous savons qu’elle agit excentriquement sur le système 
nerveux tout entier par le massage du plexus solaire et la désin¬ 
toxication cérébrale. 
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Cette respiration si bénéfique l’est encore davantage quand elle 
se fait en position de relaxation (voir exercices 86 et 87). C’est cette 
position qui vous sera devenue familière que vous devrez adopter 
pour apprendre à détendre vos muscles. 

Nous avons intitulé cette opération : « La relaxation topogra¬ 
phique ». Voici comment la pratiquer : 

Confortablement installé, dans un fauteuil étudié pour cela, ou 
grâce aux moyens du bord (1), vous commencez par fermer les yeux, 
puis par décrisper les traits de votre visage, bouche fermée. Vos yeux 
sont fermés, car il n’est pas de relaxation sans cette précaution qui 
favorise le regard intérieur. Prenez également la décision de rester 
immobile pendant toute votre séance. 

Vous faites alors trois ou quatre minutes de respiration complète 
en restant détendu. 

Vous efforçant de faire votre corps encore plus lourd, vous 
allez passer en revue tous les muscles pour les détendre tour à tour. 
Portez d’abord votre attention sur vos mains qui, demi-ouvertes, 
reposent détendues. Vous remontez ensuite, par la pensée, le long 
de vos bras jusqu’aux épaules, puis, vous faites peser votre dos lour¬ 
dement, que tout le haut de votre corps soit bien appuyé, ainsi que 
votre nuque parfaitement soutenue par l’appui-nuque, ou encastrée 
dans un coussin. 

Vous pensez ensuite à votre poitrine, à votre ventre pour en 
décontracter les muscles, surveillant la respiration qui est restée 
ample, sans que vous ayez besoin de continuer à fixer sur elle votre 
attention. 

Enchaînant un second parcours relaxant, vous remontez ensuite 
des pieds jusqu’aux hanches, décontractant d’abord les pieds qui 
reposent légèrement écartés, les mollets, les cuisses, les fessiers, déve¬ 
loppant ensuite le sentiment que vos hanches sont lourdes comme 
du plomb. Il ne vous reste plus qu’à opérer la fusion entre le haut 
et le bas, pour obtenir la décontraction intégrale et absolue de tous 
les muscles de votre corps. 

6. Les réflexes conditionnels de détente 

Le vide mental est ensuite recherché. Il s’agit de chasser de l’es¬ 
prit toutes les idées parasites, ou celles qui subsisteraient, pour 

(1) Voir page 207. 
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induire un état de torpeur pré-hypnoïde; mes méthodes enregistrées 
permettent évidemment de brûler les étapes de l’initiation (Cure de 
relaxation psychosomatique ( 1 )). Elles développent des réflexes condi¬ 
tionnels de détente par l’action de suggestions enregistrées sur des 
thèmes musicaux répétés et des bruitages spécifiques. Ainsi, les per¬ 
sonnes qui fixent difficilement leur attention parviennent rapidement 
à maîtriser cette discipline qu'elles appliquent ensuite consciemment. 

L'entraînement à la concentration que nous avons exposé en de 
nombreux exercices dans « Relaxation psychosomatique » peut se 
résumer ainsi : imaginer un tableau noir sur lequel on s’efforce de 
ne laisser apparaître aucune inscription. L’exercice peut sembler très 
difficile, mais il ne faut pas oublier que la détente des muscles qui 
l’a précédé le facilite par la torpeur physique qui a déjà ralenti et 
raréfié les pensées. 


Si, dans les débuts, nous conseillons de consacrer au moins 
trois fois par semaine une demi-heure à l'apprentissage de la relaxa¬ 
tion (c’est la durée des séances enregistrées), nous préconisons qu’en- 
suite cette durée soit réduite à sept ou dix minutes, temps suffisant 

pour se reposer autant qu'en quelques heures de simple repos ou de 
sommeil. 

Nous laisserons de côté les pouvoirs de l’esprit que procure 
cette maîtrise, pour nous attarder sur un autre aspect : celui de la 
relaxation associée à l’exercice. 


7. Culture physique de détente et relaxation 

Ayant pris l’habitude de décontracter instantanément tous vos 
muscles, vous allez pouvoir en tirer parti au cours de vos exercices. 
Vous remarquerez que dans les séries (voir le « questionnaire- 
conseil ») nous avons introduit à leur suite des postures relaxantes. 

Il nous était difficile de les indiquer au sein des séries, à cause 
de la résistance à la fatigue qui diffère pour chaque personne et qui 
varie selon le degré d’entraînement. 

Mais vous pouvez fort bien choisir l’une des postures de détente 
que nous donnons (voir les exercices 89 à 100), pour vous reposer 


(1) Dans les « Psycho-Center » Marcel Rouet. 
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après un exercice si le besoin s’en fait sentir; nous vous l’avons déjà 

dit : travaillez à votre mesure, peu chaque jour, mais pendant toute 
l’année. 

Quand la fatigue est dissipée, ou que vous n’êtes plus essoufflé 
par l’exercice, vous enchaînez le mouvement suivant ; aussi, la pos¬ 
ture peut-elle être prise pendant deux minutes, mais vous pouvez 
être amené à la conserver plus longtemps. Comme la relaxation est 
très agréable — « la paresse n’est-elle pas l’état inhérent à la nature 
humaine », a dit un psychologue — il se peut que vous soyez tenté 
de rester dans une position de détente et d’abandonner l’exercice. 
Surtout n’en faites rien ; conservez une certaine vigilance et réservez 
l’état hypnoïde pour la relaxation systématique. 


8. Les postures alternantes 

Les deux postures 88 et 89 sont surtout destinées à la relaxation 
au cours du travail ; elles coupent très efficacement l’activité jour¬ 
nalière et contribuent à éliminer les toxines de fatigue engendrées 
par un travail cérébral (écrivains, dessinateurs, comptables, secré¬ 
taires, etc.). Ces postures peuvent aussi alterner avec les exercices 
que nous avons donné dans la position assis sur une chaise, nom¬ 
breux dans cette méthode ; vous en retirerez encore un meilleur profit. 
Les ayant indiqués sous cette forme alternée, à un élève qui souffrait 
du dos, en quelques jours ses douleurs disparurent ; il nous dit qu’il 
« se sentait réellement remis à neuf ». 


9. La circulation fluidique 

Bien entendu, nous avons conçu les postures relaxantes 90 et 
91 en fonction des exercices à faire étant couché sur le dos. Il n’y a, 
en somme, qu’à s’abandonner dans l’une ou l’autre position à la 
fin d’un exercice, ou quand la série est terminée. Si j’ai indiqué la 
posture cuisses largement écartées et mains sur la région du plexus 
solaire, c’est qu’elle correspond dans nos méthodes à l’appel flui¬ 
dique (prâna) vers le plexus génital et que dans cette action mentale, 
elle charge d’énergie les organes sexuels ; nous ne pouvons qu’évoquer 
ici ces possibilités (1). 


(1) Voir : « La Magie de l’Amour » (Nouvel Office d’Éditions). 
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Les postures 92 et 93 sont destinées à compléter les exercices 
se faisant en des attitudes similaires; elles favorisent énormément 
la circulation fluidique à l’intérieur du canal médullaire (colonne 
vertébrale). 

Les autres postures sont destinées à vous familiariser avec la 
relaxation musculaire, chacune d’elles, de par la position prise, 
demandant une technique particulière, que vous découvrirez très vite, 
afin d’obtenir la résolution des tensions musculaires les plus infimes, 
celles qu’on dit « résiduelles ». 

Ces postures ont aussi pour objet de vous apprendre à vous 
détendre quelles que soient les conditions de lieu ou de circonstance ; 
ainsi, la position dite « en cocher de fiacre » peut être prise étant 
habillé dans un salon d’attente. Dans la nature, nous choisirons 
la posture, qualifiée de « l’homme mort » (posture 95), dans le Hatha- 
Yoga, ou les postures 98, 99 et 100, bien que ces dernières puissent 
être adoptées au cours des exercices en décubitus ventral. 

Nous vous conseillons, en marge de la relaxation immobile, 
de vous familiariser avec chacune des postures qui figurent dans ce 
chapitre; d’abord, parce que leur répétition vous fera faire des pro¬ 
grès rapides dans l’art de vous détendre, ensuite, parce qu’elles cor¬ 
respondent à notre objectif : une réelle culture physique de détente 
permettant de vaincre rapidement la fatigue. 


10. Apprenez à débrayer pour économiser de précieuses 
énergies 

Vous avez appris à détendre vos muscles, à faire votre culture 
physique sans fatigue; c’est bien, mais ce n’est pas suffisant. Il faut, 
de surcroît, que la relaxation devienne pour vous une seconde nature, 
de manière à ce que vous vous rendiez maître de votre mental et 
que vous puissiez à volonté substituer des pensées joyeuses et opti¬ 
mistes à la morosité et aux soucis, afin de vivre heureux et détendu. 

Mais attention ! Une maîtrise de soi qui serait factice, qui lais¬ 
serait subsister un bouillonnement intérieur pourrait être plus dan¬ 
gereuse pour l’équilibre psychosomatique que l'impatience et la 
colère. Cela ne risque pas de se produire si, d’abord, vous apprenez à 
détendre vos muscles, à suivre parfois aussi vos instincts pour vous 
libérer de vos tensions et éviter la frustration. Ainsi vous vivrez en 
roue libre véritablement et économiserez de précieuses énergies. 
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11. Maigrissez par la détente nerveuse 

Si la relaxation fait partie intégrante de la culture physique de 
détente, elle n’en constitue pas moins le moyen de choix pour res¬ 
tituer au corps ses harmonieuses proportions quand elles ont été alté¬ 
rées, particulièrement quand il s’agit de perdre rapidement des kilos 
superflus. Effectivement, la plupart des hommes et des femmes de 
notre temps ont un poids excédentaire. Si la sédentarité musculaire, 
l’excès de nourriture en sont la génèse, les médecins constatent que, 
dans de nombreux cas, malgré le régime et les traitements les plus 
divers, la personne ayant de la surcharge graisseuse et de la cellulite 
ne parvient pas à maigrir ; ou quand elle perd quelques kilos excé¬ 
dentaires, à la suite d’absorption de diurétiques par exemple, elle 
les reprend en quelques jours plus vite qu'elle les avait perdus. 

Cela tient à de nombreux facteurs que nous ne pouvons exposer 
ici par le détail (1), mais que nous résumerons afin de montrer 
combien il est important d’inclure la relaxation dans le cadre de la 
rédemption physique par l’exercice. 

C’est en réalité la tension nerveuse qui débouche sur l’anxiété 
qui fait grossir en perturbant les centres de la commande sympathi¬ 
que, particulièrement la fonction hypothalamique. L’hypothalamus 
inclus dans la partie inférieure du cerveau, commande les centres de 
la faim, de l'appétit et de la satiété; il influence directement l’hypo¬ 
physe dont on sait qu’elle est reliée aux autres glandes endocrines. 
Or, la régulation hypothalamique se trouve particulièrement mena¬ 
cée par les agressions que nous subissons, le bruit, les informations 
déprimantes, les soucis et préoccupations de toutes sortes qui sont 
autant de micro-traumatismes qui perturbent cette fonction. Les 
obésités difficiles à traiter et récidivantes proviennent généralement 
de ce dysfonctionnement hypothalamique. Ceci est mis en relief par 
nos méthodes de relaxation qui permettent de retrouver sans régime 
un poids normal. Ces résultats montrent à l’évidence que la détente 
nerveuse est capitale dans la recherche de l’harmonie corporelle 
quand le corps s’est enrobé çà et là de dépôts adipeux ou cellulitiques 
disgracieux. Culture physique de détente et relaxation sont donc les 
éléments inséparables des disciplines que nous préconisons. 


(1) Du même auteur, « Maigrir par la détente nerveuse » (Éditions Dangles) 
et self-méthode en cassette : « Maigrir ». 
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Exercice 87 : ADOPTEZ UNE POSITION DE RELAXATION ABSO¬ 
LUMENT AUTHENTIQUE 

La plupart des fauteuils de relaxation ne sont en réalité que de simples 
sièges de repos. De nombreux tests nous ont permis, en tant que spécialiste, 
de sélectionner un réel fauteuil de relaxation correspondant aux normes phy¬ 
siologiques et thérapeutiques de cette discipline : nuque parfaitement encas¬ 
trée — reins bien soutenus — corps semi-fléchi, avec genoux strictement 
au niveau du cœur — accoudoirs donnant un appui total aux avant-bras. 
L'ensemble sur un support fonctionnel aux appuis segmentaires parfaitement 
étudiés (voir dessin exécuté d'après le Fauteuil de Relaxation CONDOR). 
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Exercice 87 : SÉANCE DE RELAXATION DIRIGÉE PAR L'ENRE¬ 
GISTREMENT (Méthode de l'auteur). 

Il se peut que vous n'ayez pas encore de fauteuil de relaxation à votre 
disposition. Cela ne doit pas vous empêcher de rechercher la position la plus 
favorable à la détente intégrale. 

Sur votre lit, un divan, ou sur le sol placez un coussin qui encastre bien 
la nuque et permet à la tête de s'y appuyer agréablement. Mettez un gros cous¬ 
sin sous les genoux, les jambes devant y reposer détendues et légèrement écar¬ 
tées (le dessin représente l'appui-nuque muni de bas-parleurs et relié à un 
lecteur de cassettes; il se fixe également instantanément sur n'importe quel 
siège ou lit). 


EXERCICES DE RELAXATION 
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Exercice 88 : CHEZ VOUS OU AU BUREAU, PRENEZ L’HABI¬ 
TUDE DE DÉTENDRE VOS MUSCLES 

C'est la posture de détente dite « en cocher de fiacre » indiquée par un 
médecin allemand (Schultz) (1 ). Elle peut vous reposer après l'un de nos exer¬ 
cices assis, ou encore dans un salon d'attente, au bureau, etc. 

La courbure en avant du tronc fait équilibre avec le poids de la région 
lombaire : l'appui des avant-bras et des coudes à l'intérieur des genoux et des 
cuisses libère de la tension de la musculature dorsale. Mais cette attitude doit 
être suivie d'extension compensatrice (exercice 55). 


(1) Cité par l'auteur dans : Relaxation psychosomatique. 
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Exercice 89 : POUR VOUS DÉTENDRE APRÈS LA TÉLÉVISION. 


Voici une autre posture de détente, au contraire de la précédente peu 
aisée à prendre en public, mais facile à adopter quand on se trouve isolé. Il 
suffit de s'avancer au bord du siège (chaise ou petit fauteuil), le dos appuyé, 
le corps presque tendu, et de laisser les bras décontractés pendre naturellement 
de chaque côté. 

Dans cette position, sont offertes deux solutions : soit de renverser tota¬ 
lement la tête en arrière, soit de la laisser tomber, abandonnée, menton sur la 
poitrine. 

Recherchez alors la détente intégrale de tous vos muscles — yeux fermés 
— dans le vide mental le plus absolu. 


EXERCICES DE RELAXATION 
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Exercice 90: POSTURE DE RELAXATION QUI DÉCONTRACTÉ 
MERVEILLEUSEMENT APRÈS L'EFFORT 

Certains praticiens, peu au courant de l'anatomie, recommandent en relaxa¬ 
tion de laisser les bras le long du corps, paumes des mains vers le haut. C'est 
une erreur fondamentale, car les muscles supinateurs restent contractés. Il n'en 
est pas de même quand les bras sont presque en croix (voir figure). Les jambes 
seront repliées, mais afin d'éviter la contraction des adducteurs des cuisses, 
les pieds resteront résolument écartés, les genoux accolés se soutenant l'un 
l'autre. 

Le dessin montre le défaut classique à éviter : genoux écartés au lieu 
d'être rapprochés et s'appuyant par leur face interne. 
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Exercice 91 : EXCELLENTE POSTURE POUR PARVENIR A LA 
DÉTENTE ABSOLUE DES MEMBRES INFÉRIEURS. 

Cette posture est très décontractante. Dans la solitude, elle est excellente 
pour le chargement du plexus sexuel, par exemple au cours du bain de soleil. 
Elle décontracte tous les muscles dans un total abandon. Étant couché sur le dos, 
les bras sont fléchis, coudes sur le sol. Les mains reposent ouvertes sur les 
basses-côtes. Les jambes sont repliées, les genoux à la limite de l'écartement, 
les pieds reposent sur leur face externe. Vous recherchez alors la décontraction 
totale des muscles, dont ceux des jambes dont les genoux sont abandonnés 
à la pesanteur à la limite de la laxité tendino-musculaire. 
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Exercice 92: POUR SUPPRIMER LES CONTRACTURES RÉSUL¬ 
TANT DE LA STATION DEBOUT 

Cette posture peut être avantageusement adoptée pour la décontraction; 
en particulier après certains exercices de décubitus dorsal. Il suffit de rester 
dans cette position, mains et bras allongés, décontractés, paumes des mains 
au sol. 

Vous recherchez alors le point d'équilibre où il ne subsiste aucune contrac¬ 
tion musculaire. Notons que la détente est largement facilitée quand les pieds 
dans cette posture sont écartés de 20 à 30 cm. 
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Exercice 93 : L'HUMILITÉ DÉTEND AUSSI LES RESSORTS DE 
L'ESPRIT. 

Cette attitude s'intégre parfaitement dans les techniques de relaxation; 
c'est celle de la prosternation. 

x Maintenue, elle permet la détente consciente de tous les muscles. Effec¬ 
tivement les fesses reposent sur les talons, cependant que le tronc prend appui 
sur les cuisses, ce qui permet la décontraction simultanée des régions dorsale 
et ventrale. 

Quant aux bras, de poser les mains au sol, permet la détente intégrale des 
épaules et des bras. 


EXERCICES DE RELAXATION 
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Exercice 94 : TECHNIQUE DE RELAXATION POUR RÉDUIRE LA 
TENSION NERVEUSE 

Voici une posture qui permet aux personnes ayant déjà une bonne sou¬ 
plesse des jambes, d'obtenir une excellente décontraction de tous les muscles 
du corps. 

Ramenez les talons près des fesses, en saisissant vos chevilles sans les 
serrer. Maintenant les chevilles, vous recherchez le relâchement de toutes les 
tensions neuro-musculaires. 
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Exercice 95: COMMUNIEZ AVEC LES FORCES INVISIBLES EN 
VOUS ABANDONNANT TOTALEMENT. 

Cette position de relaxation est à prohiber pour les sujets ayant une lordose 
(reins exagérément creusés par bascule du bassin); ils s'y sentent mal à l'aise. 

Par contre, elle peut être adoptée épisodiquement par les personnes nor¬ 
males ou ayant de la cyphose lombaire (creux lombaire inversé). 

Le corps est abandonné totalement, bras légèrement écartés, paumes des 
mains reposant sur le sol. 

Recherchez alors, en fermant les yeux, la détente absolue de tous les 
muscles. 


EXERCICES DE RELAXATION 
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Exercice 96 : POSTURE DE RELAXATION A PARTIR D'EXER¬ 
CICES ÉTANT COUCHÉ 

A partir d'exercices d'assouplissement en cette position (voir exercices 63 
et 64) les genoux étant posés au sol et légèrement écartés, recherchez la décon¬ 
traction totale de tous les muscles du corps. 

Cette posture peut être pénible au début, mais bientôt vous la ferez aisé¬ 
ment. Aussi, exercez-vous très progressivement, en laissant d'abord les jambes 
tendues (voir exercice 50). 
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Exercice 97 : POSTURE DE RELAXATION A PARTIR D'EXER¬ 
CICES A GENOUX 

Étant à genoux, asseyez-vous sur les talons en penchant le buste le plus 
possible en avant, tête baissée. 

En même temps, placez vos mains derrière le corps au niveau de la région 
sacrée et efforcez-vous d'appuyer votre tête sur les genoux. 

La position prise, pensez à détendre tous vos muscles en restant immobile, 
le corps bien groupé. 


EXERCICES DE RELAXATION 
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Exercice 98 : TRÈS EFFICACE POSTURE DE RELAXATION 
INTÉGRALE 

Couchez-vous sur le ventre et appuyez votre tête sur la joue droite. Le 
bras droit est allongé décontracté; il repose le long du corps paume à plat 
sur le sol. 

Vous avancez alors le bras gauche, posant la main à plat, pendant que vous 
pliez également la jambe gauche, mollet et intérieur du pied, ainsi que la partie 
interne de la cuisse étant en contact avec le sol. 

Dans cette position, le corps est légèrement tourné vers la droite et s'appuie 
sur l'épaule, cependant que le pied droit repose sur sa face externe. 
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Exercice 98 : L'INVERSION DES POSTURES PERMET DE 
CONSERVER AU CORPS SA SYMÉTRIE 

C*est la même posture de relaxation que précédemment, mais inversée. 
Ces postures sont particulièrement indiquées pour se détendre sur un lit et dans 
la nature quand l'herbe sèche et épaisse épouse les formes du corps. 

La détente ainsi obtenue est équivalente à celle que procurent les postures 
de relaxation en décubitus dorsal précédentes; à condition de détendre les 
muscles topographiquement (1). 


(1) Se reporter à l'ouvrage du même auteur : Relaxation psychosomatique. Chez le même 
éditeur. 
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Exercice 99 : POSTURE DE RELAXATION EFFICACE AVEC TÊTE 
APPUYÉE SUR UN COUSSIN 

Cette posture ventrale de relaxation peut être choisie à la suite d'exercices 
d'extension effectués étant couché sur le ventre. Elle permet la détente effi¬ 
cace de tous les muscles du corps. On remarquera que les bras sont assez 
écartés du corps, les paumes des mains étant tournées vers le haut, ce qui favorise 
l'appui des épaules sur le sol. 

La tête tournée sur le côté repose sur un coussin léger. 
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Exercice 100: UNE POSTURE SOUVERAINE POUR DISSIPER 
L'ÉNERVEMENT 

Il s'agit d'une position ventrale différente de la précédente, les bras étant 
fléchis et reposant de chaque côté de la tête, bien détendus. La tête dont le 
front est appuyé sur un coussin ou un oreiller, est légèrement tournée à droite 
ou à gauche pour ne pas gêner la respiration. Les pieds sont tournés pointes vers 
l'extérieur, cependant que les jambes reposent décontractées. 

Pour bien vous détendre, pensez que votre corps pèse de plus en plus 
lourd, qu'il s'enfonce littéralement dans le sol. 


EXERCICES DE RELAXATION 
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CHAPITRE XI 


Les joies de la vie 
naturelle et sportive 


1. La communion avec les éléments naturels 

Bien à plaindre sont ceux qui ne connaissent pas la joie animale 
de l’effort physique librement consenti. 

Affronter le froid, le chaud, aller parfois au bout de ses forces, 
voilà qui développe une euphorie à aucune autre comparable. Au 
contraire de la spéculation intellectuelle qui, lorsqu’elle est exclusive 
conduit à la névrose et à la démence, on trouve rarement un naturiste 
et un athlète parmi les malades mentaux. 

La communion avec les éléments naturels, cela d’une manière 
aussi permanente que possible, est complémentaire de cette méthode 
de rédemption physique. L’air, l’eau, le soleil sont les inséparables 
compagnons de ceux qui ont souci de leur forme et de leur santé. 

L’activité sportive n’est pas moins exhaustive. D’abord, elle 
est l’achèvement d’une bonne condition physique qui permet de se 
dépasser dans la compétition avec soi-même ou dans les épreuves 
athlétiques (1). Ensuite, elle sollicite l’organisme en faisant appel à 
ses forces vives; elle a donc un effet de stimulation sur les 
grandes fonctions, en particulier les systèmes cardio-vasculaire et 
nutritionnel. 

C’est donc cet hygiénisme intégral que vous trouverez résumé 
dans ce chapitre. 


(1)« Le Dictionnaire de la Culture physique » (Casterman). 
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2. Les agressions que nous subissons 

Nous subissons tous les agressions de la société mécanisée dans 
laquelle nous sommes contraints de vivre, ainsi que les méfaits de 
la pollution. Il se peut que les prochaines générations alertées par 
les cris d’alarme des écologistes trouvent les moyens de concilier 
les avantages de l’industrialisation, de la conquête scientifique et 
la préservation des grands systèmes écologiques dont le déséquilibre 
représente une menace mortelle pour l’humanité, mais il est probable 
que dans les décennies toutes proches la conception démentielle du 
nucléaire ne pourra qu’ajouter à l’angoisse des hommes, les menacer 
dans leur santé en amoindrissant leur qualité biologique, donc leur 
résistance déjà fortement diminuée face à l’agression. 

Devant ce qui est un état de fait, ce n’est que la modification 
des concepts et des comportements individuels qui pourrait, par 
la formation d’une nouvelle conscience collective, s’opposer effica¬ 
cement à la dégradation de l’espèce humaine en améliorant chacun 
des éléments qui la composent. Ce n’est donc pas se montrer égocen¬ 
trique ni faire du narcissisme que de se montrer vigilant envers sa 
condition physique, organique et esthétique. 


3. Un nouvel art de vivre 

Les menaces de l’environnement contre lesquelles nous sem- 
blons désarmés impliquent, pour survivre, de se forger une nouvelle 
optique de vie. 

Les occultistes affirment que pour se protéger des influences 
néfastes il n’est que de constituer autour de soi une sorte de coque 
protectrice contre laquelle elles viendront se briser. C’est la coque 
magnétique dont nous pensons qu’elle peut effectivement être réa¬ 
lisée par la pensée constructive. Dans un autre domaine, celui de 
notre physique, la coque protectrice est formée de toutes nos actions 
quotidiennes concernant la préservation de notre santé, et la défense 
de notre esthétique ce qui, nous le savons, revient au même. C’est 
dans cette perspective qu’il s’agit de rompre avec un conformisme 
aliénant qui voudrait faire de chaque individu un robot soumis aux 
ordinateurs, un esclave de la société de consommation. 
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4. Retrouvez en vous-même les valeurs authentiques 

De plus en plus socialisés au profit de quelques-uns, politisés 
à outrance, assujettis à un confort émolliant, les hommes et les 
femmes d’aujourd’hui n’ont que le regard tourné vers l’extérieur. 

C’est ainsi qu’ils perdent leur identité, au soi-disant profit de la masse. 

On oublie trop qu’une chaîne n’est résistante qu’en fonction de la 
seule solidité du plus faible de ses maillons. C’est donc vers l’indivi¬ 
dualisme qu’il faut se tourner pour rétablir les valeurs humaines et 
partant, construire une humanité meilleure. 

Il nous faut donc descendre en nous-même pour y retrouver les 
valeurs authentiques et la joie non frelatée que procure le parfait 
équilibre psychosomatique. 

C’est, pour beaucoup, toute une conception de la vie (concep¬ 
tion fausse, car matérialiste et collectiviste) qu’il leur faudra réviser 
pour échapper à l’entreprise de dépersonnalisation qui conduit l'être 
humain à réfuter l’intérêt de sa propre existence. Ceci implique de 
revoir attentivement l’échelle des valeurs imposée à notre sub¬ 
conscient par les « mass media ». 


5. Modifiez vos idéations 

Les biens matériels sont certes appréciables; encore faut-il en 
mesurer l’importance par rapport à notre santé et à notre sécurité. 
L’homme d’affaires ambitieux ou le politicien arriviste sont-ils plus 
avancés si à la cinquantaine, conséquence de leur négligence envers 
eux-mêmes et du surmenage qu’ils se sont imposé, ils voient tout 
leur avenir compromis par un brutal infarctus? Une assurance vie 
ne peut dispenser des efforts indispensables pour se bien porter; 
elle ne peut que renforcer la sécurité que l’on se doit de donner aux 
siens par le souci de vivre longtemps jeune et en pleine possession 
de tous ses moyens jusqu’à un âge avancé. 

C’est donc à une modification profonde de ses idéations que 
l’homme doit procéder s’il veut échapper à la maladie et à la décré¬ 
pitude; quel que soit son âge, car il n’est jamais trop tard pour 
remonter la pente. 
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6. Décidez de vivre pleinement 

Croyez-vous sincèrement que le plaisir éprouvé à conduire une 
voiture pendant des kilomètres soit équivalent en qualité à celui 
d’une randonnée à bicyclette ou d’une course matinale à travers 
bois ? Certainement pas ! Rappelez-vous vos souvenirs d’enfance. 
Cela tient à ce que seul l’effort physique, qu’il s’agisse de se dépenser 
sur le stade ou au lit. apporte cette intensité de vie qui n’est autre que 
le bonheur, et qui tient à la stimulation de nos métabolismes. Cette 
suractivité organique retentit profondément sur notre psychisme, 
par la joie que nous procure l’effort musculaire, mais aussi par la 
communion avec les éléments naturels qui agissent sur notre moral par 
l'intermédiaire de nos sens. 

Il en est des occupations et des distractions comme de l’activité 
physique. De même qu’on devient un paresseux musculaire au fil 
des jours, si l’on n’y prend garde, on contracte sans s’en apercevoir 
des habitudes en corrélation avec la réduction progressive de l’effort 
physique; tel ancien féru de natation délaisse complètement la 
piscine pour la table de bridge. C’est ainsi que les loisirs de l’ado¬ 
lescence qui comportaient une somme importante de dépenses mus¬ 
culaires sont souvent remplacés par des activités artistiques ou 
mondaines, qui ne font que mettre l’organisme en veilleuse et font 
prédominer l’intellect au détriment du somatique. 

Mais si « une femme sans beauté ne cornait que la moitié de la 
vie », on peut dire que l’homme — ou la femme — qui n’ont jamais 
fait de sport se trouvent dans le même cas. Encore n’en ont-ils pas 
la nostalgie, comme ces anciens sportifs qui l’ont depuis longtemps 
abandonné. 


7. Ne faites pas prédominer Pintellect 

On ne peut vivre en vérité pleinement que physiquement ; le plaisir 
intellectuel est incapable de donner cette intensité de vie que 
procure le sport pendant qu’on s’y livre, mais aussi dans les heures 
qui lui succèdent tant le cours du sang reste vif, ce que ne peut 
procurer, malgré les joies que cela comporte, l’audition d’un concerto 
de Mozart ou la finale de la Coupe. La sagesse consiste donc en 
une judicieuse répartition des loisirs entre des distractions d’ordre 
intellectuel et la pratique sportive ; cela n’est pas facile en un temps 
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où la spécialisation l’emporte sur l’éclectisme culturel. Il faut aussi 
lutter contre son tempérament ; les uns répugnent à l’effort physique, 
les autres se désintéressent des choses de l’esprit. Dans un souci 
d’équilibre — condition sine qua non de la santé morale et physique — 
il faut se violenter pour faire ce pourquoi on est le moins attiré, sans 
se frustrer pour autant des plaisirs préférés. 

Il s’agit, par conséquent, d’établir un emploi du temps culturel, 
de manière à partager ses loisirs entre les activités sportives et intel¬ 
lectuelles. 

Mais alors se pose un problème : celui de la réadaptation à 
l’effort musculaire. Nous allons voir comment envisager une période 
de transition pour pouvoir reprendre l’activité sportive qu’on ne 
devrait jamais abandonner. 

8. Les forces naturelles bienfaisantes 

Les exercices de cette méthode ont justement été conçus pour 
une réadaptation progressive à l’effort musculaire. Mais, si leur effi¬ 
cacité est indéniable, ne devront s’en contenter que ceux qui par 
réelles obligations ou manque de temps ne pourront mener de pair 
la culture physique et les pratiques hygiénistes que nous allons main¬ 
tenant aborder. 

A. LA CURE D’OXYGÈNE vivifie remarquablement l’orga¬ 
nisme; nous avons vu qu’elle fait naître le désir d’un exercice plus 
intense que celui des mouvements respiratoires amples et rythmés. 

Il s’agit d’une oxygénation intime des tissus qui se réalise de 
l’intérieur par la fonction pulmonaire. 

Mais vous pouvez aussi oxygéner votre organisme par un autre 
moyen, externe celui-là. Ce qui nous amène à vous parler d’un organe 
trop souvent négligé et dont beaucoup ne savent pas se servir conve¬ 
nablement pour préserver leur santé : LA PEAU. 

Rappelons que la peau, pour un individu moyen, ne fait pas 
moins de 1,2 m 2 , qu’elle pèse plus de trois kilos, alors que le 
foie, organe cependant important, n’atteint qu’environ un kilo 
quatre cents. 

Nous ne nous attarderons pas sur les multiples fonctions de cet 
organe : protectrice, bactéricide, endocrinienne, etc ; nous n’en 
retiendrons que trois qui nous paraissent ici essentielles : respira¬ 
toire, sudoripare et nerveuse. 


1 
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B. LE BAIN D’AIR. — La peau respire ; elle équivaut, selon 
les physiologistes, à un quart de poumon. C’est cependant une fonc¬ 
tion qu’on ne saurait sous-estimer puisque « si on recouvrait l’homme 
d’un vernis, il serait pris d'étouffements, de ralentissement du cœur, 
de baisse de la température et de mort ». 

Or, la plupart des gens se contentent d’yne hygiène tradition¬ 
nelle qu’ils jugent suffisante. La douche journalière ou le bain (et 
encore, d’après les statistiques elle est encore dans plus de 80 % de 
la population française hebdomadaire) ne sont que des moyens frag¬ 
mentaires dans l’hygiène cutanée. 

C. LA GYMNASTIQUE DE LA PEAU, comme celle des mus¬ 
cles, est nécessaire à son intégrité fonctionnelle. Cette gymnastique 
se réalise par les contrastes thermiques, l’alternance du froid et de 
la chaleur. Qui n’a jamais été en randonnée dans la neige et ne s’est 
pas ensuite mis nu devant un feu de cheminée dégageant une intense 
chaleur ne peut qu’avoir une idée confuse des bienfaits qu’on peut 
en retirer. 

Ce qu’on appelle la vaso-dilatation capillaire élève le niveau 
de la respiration ; au contraire, si la température est basse au lieu 
d’être élevée, c’est le phénomène de vaso-constriction qui se produit 
(resserrement des vaisseaux) et la température du corps s’élève pour 
lutter contre le froid. 

Ceci a des résonnances profondes sur tout le système circulatoire 

et sur d’autres fonctions qui s’en trouvent régulées ou stimulées. 
On comprend aisément que plus les contrastes seront grands, plus 
l’organisme s’en trouvera revitalisé. 

Le bain d’air devient en ce sens une thérapeutique que les méde¬ 
cins de notre temps, dans leur majorité, continuent d’ignorer. 


9. Comment prendre le bain d’air 

U comporte diverses modalités que nous résumerons. L’heure 
matinale, soleil à l’horizon, nous paraît la plus bénéfique : le froid 
est vif et c’est l’éveil de la nature (analogie avec l’aurore : « nais¬ 
sance » et le crépuscule : « déclin »). Bien sûr, le citadin ne peut 
qu’ouvrir largement ses fenêtres en prenant l’indispensable précau¬ 
tion de se protéger de l’air direct (et des regards indiscrets) par un 
paravent. 


228 




LA VIE NATURELLE ET SPORTIVE 


Le plus bénéfique pour la réaction de chaleur qui s’ensuivra est 
alors de faire sa culture physique en nudité, en ayant soin toutefois 
de se recouvrir le corps d'une couverture pendant les postures de 
relaxation. 

A la campagne, pendant les vacances, le bain d’air sera pris, 
quand les circonstances le permettront, en totale nudité, car rien ne 
profite autant aux organes génitaux que cette pratique. Dans cette 
conjoncture, il est encore plus indiqué de marcher que de faire la 
culture physique sur place; mais vous pouvez entrecouper votre 
marche par ces exercices, ou de petits parcours de course qui accé¬ 
léreront également l’oxygénation interne par l’essoufflement. 

De marcher dans la rosée matinale, pieds nus, a été recommandé 
de tous temps par les naturistes. A juste titre car excellent pour 
le système nerveux et souverain pour déclencher de bonne heure 
le réflexe intestinal d’exonération. J’y ajoute que de se rouler dans 
l’herbe humide de rosée renforce ces actions. 

Combien de temps doit durer le bain d’air ? C’est très simple ; il 
faut le cesser au premier frisson qui se traduit par ce que le langage 
populaire a appelé « la chair de poule ». Il faut alors, ou prendre 
une douche chaude assez brève, ou mieux, se vêtir d’épais lainages 
pour obtenir une forte réaction. J’ai indiqué le feu de cheminée, mais 
vous pouvez le remplacer par un rayonnement prudent d’infra¬ 
rouges. 

Notons que le bain d'air est encore plus bénéfique en bordure 
de mer ou vous pouvez frictionner votre corps avec les algues, profiter 
du stimulant des embruns et de l’iode; le naturisme d’hiver sur les 
champs de neige ensoleillés est aussi un moyen idéal pour prendre le 
bain d'air. 

10. Le bain de soleil 

Le bain d’air devrait toujours précéder l’ensoleillement auquel 
il prépare merveilleusement en aguerrissant l’organisme contre les 
rayons nocifs. Pourquoi, même dans les camps nudistes, les plages 
sont-elles aussi désertes au lever du jour et si encombrées quand le 
soleil est au zénith ? Quelle aberration ! 

L'ensoleillement est bénéfique, contrairement à ce que tendrait 
à faire croire une certaine campagne de presse évidemment orientée 
en faveur de la vente des produits solaires. L’action des rayons 
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solaires qui stimulent l’économie, enrichissent le sang, comburent 
graisses et cellulites, chargent l’organisme en vitamine D et, au sur¬ 
plus, développent (comme tous les adeptes d’Hélios l’ont constaté) 
une puissante euphorie physique et morale, est passée quasiment sous 
silence. Si en en croyait ces mises en garde, la femme portant la 
mini-jupe serait, plus que les autres, exposée au cancer de la peau ! 

Certes les médecins ont fait des observations concernant l’appa¬ 
rition de mélanomes pouvant dégénérer en mélano-sarcome (cancer 
de la peau). Mais il s’agit de cas tout à fait exceptionnels, si on consi¬ 
dère l’importance des populations qui se bronzent systématiquement 
l’été sur les plages; d’autre part, des grains de beauté (naevus 
pigmentaire), mélanome banal, ont de tous temps, avant que le 
bronzage devint la mode, évolué quelquefois vers la tumeur maligne. 

Cependant comme en tout, l’excès est un défaut. Le bain de 
soleil au moment où ses rayons sont les plus ardents, le corps y 
restant exposé sans mouvement pendant des heures dans le but de 
bronzer, par coquetterie, est à déconseiller formellement. Dans ce 
cas il peut effectivement, entre autres facteurs, être responsable de 
l’apparition d’un cancer. Dépassant le but qu’il doit poursuivre (l’ac¬ 
croissement du taux vital), il épuisera au contraire les énergies au lieu 
de les renforcer, et pourra même altérer la cellule nerveuse et produire 
des troubles circulatoires, dont le développement de varices. 

Certes, il existe des crèmes protectrices dont le but est d’empê¬ 
cher la pénétration des rayons nocifs. Elles sont précieuses pour les 
peaux sensibles, mais n’ont qu'une utilité relative pour qui sait s’en¬ 
soleiller progressivement. 

Le bain d’air est un premier stade qui permet d’aborder le bain 
de soleil en toute quiétude. La règle à observer serait de ne jamais rester 
immobile sous un soleil ardent. C’est pourquoi le centre naturiste 
est si recommandable, en dehors de la nudité intégrale qui permet 
de ne soustraire aucune région du corps aux ultra-violets ; dans ces 
centres, il est possible de marcher longuement avec des alternances 
d’ombre et de soleil, de nager et de jouer au volley-ball, ce qu'il 
est impossible de faire sur une plage où se presse la foule. Sans fré¬ 
quenter nécessairement de tels centres, il est de plus en plus facile 
de se dénuder isolément ou en groupe quand on veut rechercher 
les coins tranquilles ; il en existe encore. 

L’ensoleillement sera progressif, ne visant d’abord qu’à obtenir 
un léger hâle, la durée de l’ensoleillement étant prolongée au fur 
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et à mesure qu’il se prononce, ce qui veut dire que les cellules spé¬ 
cifiques de la protection contre le soleil, les mélanocytes ont déve¬ 
loppé, par la mélanine, le pigment qui constitue une barrière efficace 
contre un ensoleillement outrancier. 

En conclusion, ne restez étendu au soleil que modérément et 
seulement quand vous avez obtenu un bon hâle ; observez une sage 
progression, d’abord par le bain d’air, ensuite en ne vous exposant 
que le matin jusqu’aux environs de onze heures, et le soir quand le 
soleil commence à décliner ; bougez le plus possible quand les rayons 
sont les plus puissants et faites en sorte, entre-temps, de vous baigner 
le plus fréquemment possible pour rafraîchir le corps. 

11. La suée bienfaisante 

D'une manière ou d’une autre, que ce soit en faisant votre 
jardin, du sport, en allant à la sauna ou en une gymnastique amou¬ 
reuse prolongée (1), il vous faut transpirer pour vous bien porter. 
Or, combien nombreuses sont les personnes qui ont depuis longtemps 
oublié ce que c’est que de « suer à grosses gouttes ». 

La quantité totale de sueur excrétée en vingt quatre heures est 
de 600 à 900 grammes, mais elle peut atteindre, quand il fait chaud 
ou par un exercice intense, près de 1,500 kg. La peau est un organe 
dépurateur par lequel s’éliminent les déchets, l’urée en particulier. 
Comme tout organe dont les fonctions sont ralenties à l’extrême 
- c’est le cas chez les sédentaires — la peau dont le rôle sudoral 
est réduit au strict minimum s’atrophie ; non seulement elle n'élimine 
plus que faiblement les déchets, mais elle s’altère dans sa structure, 
ce qui nuit à son aspect esthétique. 

Cette méthode ne vous fera pas transpirer suffisamment car 
les exercices dont elle est composée ne visent qu’à une rééducation 
musculaire, mais vous permettra d’aborder un exercice plus actif 
qui, lui, vous fera transpirer. 

12. La sauna finlandaise 

Il existe deux moyens pour obtenir une sudation abondante. 

Le premier consiste à élever la température du corps par la chaleur : 

ensoleillement dont nous avons vu le danger quand on reste immo- 


(1) Du même auteur : « Les Techniques de l'acte sexuel » (N.O.E.). 
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bile, qui est donc à exclure pour cela; chaleur provenant d’artifices; 
bains de paraffine ; sudation par infra-rouge ; sauna finlandaise ; etc. 
Le bain de paraffine et certains enveloppements sont à déconseiller, 
si ce n’est pour obtenir une sudation locale (dans le cas de cellulite 
des hanches par exemple). La sudation par infra-rouges, lampes 
à filaments, etc., bien conduite sous surveillance peut être bénéfique. 
Quand à la sauna, trop souvent effectuée en commun, elle ne devrait 
s’adresser qu’à des sujets en pleine vitalité, capables de résister sans 
dommage organique à des températures élevées, donc agressives pour 
les gens fatigués et hors de forme. Chez le sujet en bonne santé, elle 
ne peut que renforcer les résistances, par les agressions successives 
de chaleur et de froid (douche ou baignade) qu’elle provoque, ces 
contrastes étant, comme on le sait, profitables pour la santé. 

13. Transpirez par la pratique sportive 

Autrement intéressante est la suée produite par l’exercice. La 

série de culture physiqpa, le corps revêtu de lainages produit une 
sudation beaucoup plus physiologique, car provenant de l’exercice ; 
celle-ci n’a rien d'artificiôl. On reconnaît que les substances nocives 
contenues dans la sueur sont dans ce cas beaucoup plus importantes 
que celles analysées dans la suée produite par la sauna qui fait 
éliminer de l’eau vite récupérée par les mets et boissons, malgré 
que la sauna puisse constituer un appoint intéressant pour l'exercice 
visant à faire transpirer. Nous avons depuis longtemps recommandé 
sauna ou source d’infra-rouges précédant raisonnablement la cul¬ 
ture physique pour amorcer une sudation difficile qui ainsi s’accroît 
notablement. 

Vous pouvez, si vous n’êtes pas en mesure de supporter agréa¬ 
blement la sauna, ou tout autre procédé de sudation, faire appel au 
sport pour transpirer. C’est un sujet sur lequel nous reviendrons. 

14. La stimulation nerveuse 

La peau, pour accomplir parfaitement ses fonctions, doit se 
trouver stimulée, pour la raison qu’elle constitue un système nerveux 
périphérique très important et une vaste glande à sécrétion interne 
qui réagit sur tout le système complexe des endocrines : ses « mes¬ 
sagers chimiques agissent sur les glandes sexuelles ». Toutes les sen¬ 
sations que reçoit le peau sont transmises aux centres cérébro- 
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spinaux qui apportent une « réponse » à ces sensations. La répétition 
de ces sensations perfectionne la fonction nerveuse périphérique et 
centrale. Il peut s’agir de caresses ou de percussions comme nous 
l’avons décrit dans « Les Stimulants de l’amour ». 

Nous limitant aux perspectives de cet ouvrage, ne manquez pas 
de frictionner chaque jour votre peau au gant de crin, de la triturer 
et de la masser afin, par cette action, d’en améliorer la qualité fonc¬ 
tionnelle et esthétique et d’exercer une influence régulatrice non 
négligeable sur tout votre système cortical et réflexe. 


15. La réadaptation au sport 

La pratique sportive est l’enchaînement naturel de cette méthode 
de rédemption physique. Certaines activités constitueront encore un 
autre palier. 

Evitez au début les sports qui exigeraient une grande dépense 
nerveuse plus importante que ne serait le travail musculaire foncier ; 
ceci n’est évidemment valable qu’en période d’initiation, car au 
niveau des champions le ping-pong (tennis de table), l’équitation, 
la voile, le ski de descente, le patinage, etc., sports peu athlétiques, 
demandent de réelles qualités physiques. 

La course à pied entrecoupée de marche, la randonnée pédestre 
ou cycliste — elles se développent actuellement beaucoup —, les 
excursions en montagne sont d’excellentes pratiques pour une reprise 
de l’activité sportive que vous pouvez moduler selon votre résistance. 
Une règle à observer : s’exercer plus longtemps sans fournir d’efforts 
excessifs, plutôt que de vouloir progresser au prix de dépenses éner¬ 
gétiques inconsidérées. 

Les sports que nous avons cités ont l’avantage de provoquer 
cette transpiration dont nous avons souligné l’importance. Celui qui 
se soumet, chez lui ou en salle, à une culture physique journalière, 
peut se contenter d’une pratique hebdomadaire quoique bien 
entendu, de s’entraîner deux fois par semaine serait plus souhaitable. 

Les sports d'équipe, particulièrement volley et hand-ball, pra¬ 
tiqués avec mesure et hors compétition, sont excellents pour une 
remise en forme; on comprend mal qu’ils ne soient pas plus souvent 
conseillés. Une mention particulière pour la natation qui permet dans 
tous les cas une rédaptation progressive à l’effort, ainsi qu’une édu- 
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cation à la détente musculaire quand on s’exerce à flotter sur l’eau 
en détendant ses muscles (faire la planche avec le minimum 
d’efforts). 
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CHAPITRE XII 

Les ressources de la 
physiothérapie 


1. Les centres spécialisés 

Il serait aberrant de négliger les techniques plus ou moins nou¬ 
velles mises à la disposition des femmes et des hommes d'aujourd’hui 
pour entretenir leur esthétique corporelle, ou pour fortifier leur santé 
(ce qui revient au même puisque l’une retentit sur l’autre). 

Par l’évolution que nous avons donné aux Centres de Culture 
physique, par l’introduction de nos méthodes (dont la relaxation et le 
reconditionnement psychologique en différents domaines : médical, 
esthétique, etc.), nous avons largement contribué à cette évolution, 
implantant de surcroît la sauna finlandaise en France et l’adaptant 
à l'usage de la clientèle aux divers secteurs professionnels. Sans que 
ces moyens puissent se substituer à l’exercice auquel rien ne peut 
être comparé, on peut dire qu’ils apportent une intéressante contri¬ 
bution à ses effets. Toutefois, malgré leur intérêt, le recours à ces 
procédés ne doit pas donner bonne conscience — comme cela se 
voit trop souvent — à ceux qui n'ont ni la volonté ni le courage de 
faire de la culture physique et du sport. La physiothérapie esthétique 
ne peut être qu'un substitut de l’exercice dont nous pensons avoir 
fait apparaître au cours de ces pages le côté indispensable. 

Cependant, nous montrerons dans un raccourci tout le bénéfice 
qu’on peut en tirer dans une application mesurée. 
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2. La diététique renforce les effets de la culture physique 

Nous laisserons de côté les traitements médicaux qui n’ont pas 
leur place dans cet ouvrage, pour nous pencher sur certaines pra¬ 
tiques naturelles, les plus susceptibles de renforcer les effets de l’exer¬ 
cice de détente que nous conseillons. 

On conçoit qu’il soit difficile de désintoxiquer et de revitaliser 
l’organisme quand le régime alimentaire est défectueux. Cependant, 
nous avons toujours démontré qu’aucun régime particulier n’est indis¬ 
pensable à l’homme et à la femme qui font un exercice intense : le 
travail musculaire brûle les scories. 

Mais, parvenu à un certain stade de la déchéance physique, 
lorsque le muscle est très amenuisé et que la graisse l’a remplacé, il 
est évident que l’observance de certaines règles diététiques ne peut 
que précipiter les résultats qu’on obtient chaque jour par la culture 
physique de détente. 


3. Le reconditionnement psychophagique 

Par suite de conditions de vie contraires à l’hygiène la plus 
élémentaire, nous contractons de mauvaises habitudes alimentaires 
au même titre que celles de paresse musculaire. Ainsi se superposent 
les causes qui font que l’organisme s’encrasse et que les graisses non 
utilisées sont stockées au sein des tissus. 

De suivre un régime dit de basses calories développe une anxiété 
latente qui fait que le poids perdu est rapidement récupéré à la moin¬ 
dre défaillance au-delà de ce qu’il était auparavant. 

Nous ne conseillons pas par conséquent de suivre un régime 
draconien. Il suffit d’observer l’équilibre alimentaire en consommant 
sans excès graisses et sucres et en forçant la ration en protéines 
et en aliments vitalisants n’apportant que peu de calories. 

D’autre part, nous recommandons à nos élèves d’éviter les frus¬ 
trations en mangeant de temps à autre ce qui leur plait — même des 
mets de hautes-calories — périodiquement, mais en ne mangeant que 
de cela modérément, comme plat unique. 

Notre méthode de reconditionnement psychophagique appli¬ 
quée en institut repose sur les principes suivants : 
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— Diminution de l’appétit par suggestion. 

— Développement de nouveaux concepts nutritionnels. 

— Reconditionnement de l’instinct. 

Implantation subconsciente de nouvelles motivations faisant naitre 
un besoin accru ou nouveau pour l’exercice et les pratiques 
hygiénistes. 

Ces résultats sont obtenus par l’enregistrement qui participe 
de la méthode de relaxation psychosomatique. 

Ajoutons que la détente, comme nous l’avons souligné, favorise 
l’élimination des kilos superflus. 

Nous ne saurions donc trop vous conseiller de vous pencher sur 
votre comportement alimentaire si vous voulez brûler les étapes de 
la rédemption physique (1). 

Ayant précédemment traité de l’importance de l’oxygénation, 
nous ne nous attarderons pas sur l’oxygénothérapie dirigée appli¬ 
quée en préambule de la relaxation, ou sur la respiration complète 
sur laquelle nous avons — à juste titre — si largement insisté (voir 
chapitre 5). 

4. L’hydrothérapie 

A. LE COEUR PÉRIPHÉRIQUE. — Il est difficile de passer 
sous silence les travaux du D r Salmanoff quand il s’agit de physio¬ 
thérapie. Ce médecin, à la suite d’un savant danois, Auguste Krogh, 
mit l’accent sur le rôle important que joue le réseau capillaire. Il s’agit 
en fait d’un véritable « cœur périphérique » qui, par sa contractilité, 
soulage le muscle cardiaque. L’idée de Salmanoff fut de stimuler 
le drainage des déchets en rétablissant la perméabilité capillaire, 
ce qui assurait non seulement la clarification de la lymphe et du sang, 
mais une surroxygénation de tous les tissus. 

B. LE BAIN HYPERTHERMIQUE. — Pour provoquer ces 
effets, le D r Salmanoff préconisait le bain hyperthermique dont la 
température doit être élevée progressivement à 40 ou 41°, jusqu’à 
l’obtention d’une fièvre artificielle qui se signale par une abondante 
transpiration du visage. On peut additionner le bain de diverses subs¬ 
tances calmantes ou stimulantes : essences (aromathérapie), plantes 


(1) Du même auteur : « La Santé dans votre assiette » (N.O.E.). 
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(phytothérapie) que nous ne pouvons, faute de place, énumérer, mais 
qui figurent dans beaucoup d’ouvrages spécialisés. 

C. LES BAINS PARTIELS. — Les bains partiels sont éga¬ 
lement recommandables, particulièrement le bain de siège froid, toni¬ 
fiant. Il doit durer de quatre à cinq minutes. 

D. DOUCHE FROIDE OU CHAUDE ? — La douche froide 

est souvent recommandée après l’exercice ; elle ne convient réelle¬ 
ment qu’aux tempéraments sanguins ou après une sauna, la réaction 
étant alors très intense. Les bilieux et nerveux en particulier se trou¬ 
veront mieux d'une douche tiède suivie d’une douche froide très 
brève à laquelle on peut faire succéder une affusion d’eau froide 
(avec la pomme de la douche) sur le périnée et les organes génitaux. 


E. LA CURE D’EAU FROIDE. — Un autre précurseur, 
l’abbé Kneipp devait répandre, avec une audience incroyable, la 
cure d’eau froide envers laquelle, pour la raison donnée plus haut, 
nous nous montrons circonspect. Ce prêtre qui tenait ses principes 
d’un ouvrage publié en 1738 par Hahn, docteur en médecine, avait 
été lui-même guéri d’une grave affection pulmonaire par des appli¬ 
cations d’eau froide que nous ne ferons que résumer : 

Lavages rapides à l’eau froide de courte durée sur le torse ou le 
corps tout entier : ils se font avec la main et n’excèdent pas une 
ou deux minutes. Il est recommandé de se recoucher ensuite sans s’es¬ 
suyer. Nous pensons qu’il est alors excellent de profiter des dix à 
quinze minutes de repos qui doivent suivre cette application d’une 
authentique relaxation, ce qui peut décupler les effets de la cure 
de Kneipp. 

5. Les compresses et enveloppements 

Les compresses et enveloppements ont pour but d’éliminer massi¬ 
vement les déchets stagnants dans l’organisme, les compresses 
s’adressant aux agglomérats locaux et les enveloppements aux 
grandes surfaces. Il s’agit de plonger une compresse ou un drap dans 
l’eau froide et de l’essorer, de mettre la compresse en place ou de s’en¬ 
velopper du drap puis, se recouchant, de rester ainsi sous des cou¬ 
vertures jusqu’à ce qu’une chaleur intense soit ressentie. Le traitement 
peut durer, selon les cas, de vingt minutes à une heure et plus. 
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6. Les courtes vacances hygiénistes 

On ne s’est pas suffisamment penché sur tous ces procédés natu¬ 
rels qui entretiennent la santé ou la restituent lorsqu’elle a été 
compromise. 

C’est dans le cadre des vacances, semble-t-il, qu’en notre époque 
de harassement la physiothérapie devrait développer ses appli¬ 
cations. 

Sous l’impulsion d’André Mahé, un journaliste de talent, le 
premier établissement de thalassothérapie, ou traitement par l’eau 
de mer, a vu, à Roscoff, affluer une clientèle désireuse de se remettre 
en forme par les vertus marines dont on avait reconnu les pouvoirs 
régénérateurs depuis la plus haute Antiquité. Depuis, cette initiative 
a été reproduite le long de toutes les côtes. Nous pensons que les 
longues vacances sont moins bénéfiques pour la santé que des pério¬ 
des de quelques jours venant couper l’activité habituelle (loi d u rythme). 
Les Établissements de thalassothérapie, les Centres naturistes sont 
tout indiqués pour cela ; ils devraient constituer de véritables oasis 
de détente pour citadins surmenés. 

Toutefois, il ne semble pas, hélas! qu’on ait encore réalisé le 
centre idéal de rédemption physique. Les traitements offerts sont 
fragmentaires, les uns ne participent que de l’action de l’eau de mer, 
les autres ne tablent que sur l’ensoleillement nudiste (gymnosophie) 
ou encore sur le jeûne prolongé. En ce domaine, comme en bien 
d'autres, les œillères du sectarisme font obstacle à des réalisations 
plus éclectiques qui apporteraient enfin aux hommes et aux femmes 
de notre époque l’antidote efficace des maladies de la civilisation. 

Aussi, est-ce bien à vous de réagir dès maintenant contre ces 
menaces par vos initiatives personnelles. 
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Comment utiliser ce 


« QUESTIONNAIRE-CONSEIL » 


Il est impossible que vous ne trouviez pas dans les questions qui 
suivent une ou plusieurs interrogations qui répondent à l'une quel¬ 
conque de vos préoccupations. C’est à vous qu’il appartient de 
définir ce qui est le plus urgent pour vous. 

Ne cherchez pas à mettre les bouchées doubles ; ne faites d’abord 
que les exercices qui concernent votre problème prioritaire. Quels 
qu’ils soient, ils vont vous mettre « le pied à l’étrier » ; après une 
ou deux semaines d’un travail court, simple mais méthodique, vous 
vous sentirez mieux, vous enregistrerez des résultats encourageants. 
Vous aurez alors l’envie de faire d’autres exercices, et peut-être d’y 
consacrer davantage de temps... 

Reprenez alors le QUESTIONNAIRE-CONSEIL. Vous y 
découvrirez d’autres directives, substituant à la série du début des 
exercices différents que vous n’auriez pu aborder d’emblée, ou encore, 
vous pourrez ajouter aux mouvements précédents une série plus 
difficile ou plus longue. 

C’est en consultant fréquemment ce « questionnaire-test » qui 
vous apporte de précieuses indications sur la manière de vous exercer, 
que vous vous familiariserez le mieux avec cette méthode dont je ne 
doute pas que vous découvrirez chaque jour qu'elle est surtout 
VOTRE MÉTHODE. 


RELAXATION : Elle est illustrée par les figures 87 à 100. 
Chaque posture de relaxation peut être prise à tout moment pour 
dissiper la fatigue. Il est recommandé de s’exercer aux diverses moda¬ 
lités, celles retenues à la suite des séries d’exercices correspondant 
plus particulièrement aux positions à adopter à la suite des efforts 
musculaires et en fonction de leur nature. 
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Code utilisé dans le « Questionnaire-conseil » 


Colonne « Exercice » : Les numéros sont ceux des exercices (voir 

l’index numérique des exercices pour re¬ 
trouver leur emplacement) (1). 

L’indication de certains exercices est répé¬ 
tée intentionnellement. Exemple : 
Exercice 21 : Exécuter les 15 répétitions 
indiquées (en 1 minute). Se reposer pour 
dissiper légèrement l’essoufflement et répé¬ 
ter 15 fois le même exercice (en 1 minute, 
soit au total : 2 minutes). 

Colonne « Répétition » : Certains exercices sont à répéter du bras 

ou de la jambe opposée, ou de chaque côté. 
Exemple : 

Exercice 39 (10 x 2) : Faire dix fois de 
suite de la jambe droite (en 2 minutes) 
l’exercice 39 ; se reposer un court instant et 
faire le même mouvement dix fois de la 
jambe gauche. 

Colonne « cadence » : M : moyenne (15 à 25 répétitions par 

minute), 

L : lente (8 à 10 répétitions par minute), 
TL : très lente (3 à 6 répétitions par 
minute), 

I : immobilité une fois la position prise. 

Colonne « Durée » : Ces durées sont mentionnées en minutes 

mais ne sont données qu’à titre indicatif, 
de légères variations pouvant intervenir 
selon les temps de répit qui varient sensi¬ 
blement selon l’âge et la résistance. 


Nota. — Tous les mouvements peuvent être exécutés isolément selon 
le principe de l’exercice épisodique, à moins que la série ne soit scindée 
en divers moments de la journée. 

(1) Les figures étant dans l’ordre, vous pouvez aussi retrouver les exercices en 
feuilletant l’ouvrage. 
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VOUS NE DISPOSEZ QUE DE 
TROIS MINUTES LE MATIN. 
QU'ALLEZ-VOUS FAIRE? 


Exercice Répétition Cadence Durée 





Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOUS NE DISPOSEZ QUE DE 

3 

3 

TL 

i 

CINQ MINUTES LE MATIN. 

30 

12 

TL 

2 

QU'ALLEZ VOUS FAIRE? 

47 

12 

M 

1 


95 


1 

1 




Total : 

5 






VOUS N'AVEZ JAMAIS FAIT 
NI SPORT NI CULTURE PHY¬ 
SIQUE. ET VOTRE POIDS 
EST NORMAL. VOUS AVEZ 
DE 25 A 35 ANS. 



M 

M 

L 

M 

M 

M 






v.- ' 











Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOUS POUVEZ DIS¬ 

Matin : 

14 

8 

L 

i 

POSER DECINQMI- 


17 

6 

TL 

i 

NUTES LE MATIN 


28 

8 

L 

i 

ET DE CINQ MINU¬ 


45 

6 

TL 

i 

TES LE SOIR 


84 

20 

M 

i 


Soir : 

39 

10 x 2 

L 

2 



48 

6 

1 

2 



91 


1 

1 





Total 

: 10 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 1 


Total : 
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Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOUS N'AVEZ JAMAIS FAIT 

8 

15 

M 

i 

NI SPORT NI CULTURE PHY¬ 

13 

10 

L 

i 

SIQUE, ET VOTRE POIDS EST 

14 

15 

M 

i 

NORMAL. VOUS AVEZ DE35 

23 

10 

L 

i 

A 60 ANS. 

44 

6 

TL 

i 


65 

6 

TL 

i 


48 

3 

1 

i 


90 


1 

i 




Total : 

8' 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOUS N'AVEZ JAMAIS FAIT 

7 

8 

L 

i 

NI SPORT NI CULTURE PHY¬ 

10 

5 

TL 

i 

SIQUE, ET VOTRE POIDS EST 

17 

5 

TL 

i 

NORMAL. VOUS AVEZ PLUS 

27 

10 

L 

i 

DE 60 ANS. 

28 

6 

TL 

i 


40 

15x2 

M 

2 


55 

6 

TL 

1 


91 


1 

2 




Total : 

10 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOUS ÊTES UN ANCIEN 

6 

10 

L 

i 

SPORTIF (OU SPORTIVE), 

12 

25 

M 

i 

MAIS VOUS AVEZ GROSSI 

15 

20 

M 

i 

ET VOUS VOUDRIEZ « VOUS 

29 

8 

L 

i 

Y REMETTRE » 

37 

6 

TL 

i 


41 

25 

M 

i 


43 

15 

M 

i 


50 

10 

L 

i 


51 

10x2 

M 

2 


53/54 

3 

M 

4 

— 



Total : 

14 
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Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 1 

VOUS 

SENTEZ QUE VOS 

17 

6 

TL 

i 

ARTICULATIONS SE ROUIL- 

20 

20 x 2 

M 

2 

LENT 

ET VOUS VOULEZ 

31 

15x2 

M 

2 

VOUS 

ASSOUPLIR. 

34 

20 

M 

1 



38 

6 

TL 

1 



60 

6x2 

L 

2 



65 

10 

L 

1 



19 


1 

2 





Total : 

12 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOTRE CAPACITÉ PULMO¬ 

2 



i 

NAIRE EST INSUFFISANTE. 

11 

6x2 

TL 

2 


12 

15 

M 

i 


15 

15 

M 

i 


25 

8x2 

L 

2 


55 

10 

L 

1 


82 

20 

M 

1 




Total : 

9 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 1 

VOUS DÉPLACEZ-VOUS 

10 

3 

TL 

i 

BEAUCOUP EN VOITURE? 

12 

10 

L 

i 


17 

6 

L 

i 


21 

15 

L 

i 


21 

15 

L 

i 


29 

10 

L 

i 


46 

6 

TL 

2 


47 

15 

M 

1 


82 

20 

M 

1 


82 

20 

M 

1 1 


99 


1 

2 




Total : 

13 
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AVEZ-VOUS DE LA CEL 
LULITE A LA NUQUE? 


Exercice Répétition Cadence Durée 


20 

21 

21 


15 x 
10 
6 


M 

L 

TL 










































mm 
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Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

AVEZ-VOUS DE LA CEL¬ 

31 

15x2 

M 

2 

LULITE AUX HANCHES? 

31 

15x2 

M 

2 


34 

20 x 2 

M 

2 


34 

20 x 2 

M 

2 


49 

20 x 2 

M 

2 




Total : 

10 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

AVEZ-VOUS DE LA CEL¬ 

16 

10 

L 

i 

LULITE AUX CUISSES ET 

33 

15x2 

M 

2 

AUX GENOUX ? 

49 

15x2 

M 

2 


64 

20 

M 

2 


85 

20 x 2 

M 

2 


40 

15x2 

M 

2 


39 

10x2 

L 

1 


39 

10 x 2 

L 

1 




Total : 

13 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 1 

TRAVAILLEZ-VOUS DE¬ 

26 

10 

L 

i 

BOUT ET IMMOBILE? 

45 

6 

L 

i 


71 

15 

M 

i 


74 

3 

TL 

i 


84 

20 

M 

i 




Total : 

5 




Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

i 



5 

17 

6 

TL 

2 

93 


1 

3 



Total : 

10 


CHERCHEZ-VOUS SEULE¬ 
MENT A VOUS DÉTENDRE 
NERVEUSEMENT? 
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k SL . . Lu 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

CHERCHEZ-VOUS A MINCIR 

11 

10x2 

L 

2 

DE LA TAILLE? 

12 

25 

M 

2 


25 

6x2 

L 

2 


31 

15x2 

M 

2 


34 

20 x 2 

M 

2 


72 

25 x 2 

M 

2 


76 

10 

L 

1 


19 



2 


94 


1 

2 




Total : 

17 




’t 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOULEZ-VOUS DÉVELOP- 

5 

3 

i 

2 

PER VOTRE POITRINE ET 

26 

10 

L 

i 

RAFFERMIR VOS SEINS? 

41 

20 

M 

i 


79 

15 

M 

i 


79 

15 

M 

i 


44 

10 

L 

i 


44 

10 

L 

i 


43 

10 

M 

i 


43 

10 

M 

i 




Total : 

10 







Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

TRAVAILLEZ-VOUS TOU¬ 

9 

3 

i 

i 

JOURS ASSIS ? 

10 

3 

TL 

2 


25 

6x2 

L 

2 


47 

15 

M 

i 


55 

6 

TL 

2 


75 

3 

TL 

i 


76 

5x2 

TL 

2 


48 

3 

1 

1 


84 

20 

M 

1 


85 

20 x 2 

M 

2 


92 


1 

3 




Total : 

18 
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Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

VOUS VOUS ESSOUFFLEZ 

8 

8 

L 

i 

FACILEMENT ET MONTEZ 

9 

6 

TL 

i 

LES ÉTAGES PÉNIBLEMENT. 

14 

20 

M 

i 


84 

15 

M 

i 


84 

15 

M 

i 


85 

20 x 2 

M 

2 


82 

20 

M 

i 


82 

20 

M 

i 


92 


1 

3 




Total : 

12 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

FAITES-VOUS DE L'AÉRO¬ 

i 



5 

PHAGIE OU AVEZ-VOUS DE 

2 

3 


2 

LA CONSTIPATION ? 

13 

10 

L 

1 


17 

5 

TL 

1 


35 

15x2 

M 

2 


48 

3 

1 

1 


72 

25 x 2 

M 

2 


76 

10x2 

L 

2 


99 


1 

4 




Total : 

20 



Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

ÊTES-VOUS DE CEUX QUI 

i 



5 

DIGÈRENT PÉNIBLEMENT? 

13 

15 

M 

i 


17 

6 

L 

i 


45 

6 

L 

i 


47 

15 

L 

i 


72 

25 x 2 

M 

i 


77 

10 

L 

i 


96 


1 

2 




Total : 

13 
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ÊTES-VOUS VRAIMENT IN¬ 
CAPABLE DE FAIRE BEAU¬ 
COUP D'EFFORTS? 


Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

7 

10 

L 

i 

11 

8x2 

L 

2 

16 

7 

L 

i 

27 

15 

M 

i 

33 

15x2 

M 

2 

40 

15x2 

M 

2 

47 

10 

L 

1 

98 


1 

3 



Total : 

13 




Exercice 

Répétition 

Cadence 

Duréel 

CHERCHEZ- 

VOUS SUR- 

4 

3 

i 

2 

TOUT A ÉL 

IMINER LA 

12 

15 

M 

i 

GRAISSE SUR 

LE VENTRE ? 

31 

10x2 

L 

2 



48 

3 

1 

2 



77 

8 

L 

i 



77 

8 

L 

i 



50 

10 

L 

i 



50 

8 

L 

i 



35 

15x2 

M 

2 



98 


1 

2 





Total : 

15 







Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée! 

AVEZ-VOUS UNE MAU¬ 

10 

2 

TL 

i 

VAISE ATTITUDE QUE VOUS 

29 

6 

L 

i 

VOUDRIEZ CORRIGER ? 

42 

10 

L 

i 


46 

8 

L 

i 


46 

8 

L 

i 


73 

3 

TL 

2 


81 

8 

L 

2 


18 


1 

3 




Total : 

12 




üi 


I 
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Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 1 

VOS JAMBES MANQUENT- 

14 

15 

M 

i 

ELLES DE FORCE ET DÉSI¬ 

23 

15 

M 

i 

REZ-VOUS QUELLES LA RE¬ 

36 

15x2 

M 

2 

TROUVENT? 

52 

10 

L 

1 1 


83 

3x2 

L 

2 


86 

20 x 2 

M 

2 


94 


1 

3 




Total 

: 12 





Exercice 

Répétition 

Cadence 

Durée 

ÊTES-VOUS MENACÉ D AR¬ 

20 

10 x 2 

M 

i 

THROSE DE LA NUQUE? 

20 

10x2 

M 

i 


20 

10 x 2 

M 

i 


68 


1 

2 


76 

10x2 

L 

2 




Total : 

7 










1 











































INDEX NUMÉRIQUE 
DES EXERCICES ILLUSTRÉS 

A. EXERCICES RESPIRATOIRES. 

Ex. 1 : Exercice de respiration complète.76 et 77 

Ex. 2 : Pour donner du tonus à vos muscles expirateurs. 78 

Ex. 3, 4 et 5 : Entretenez l’élasticité de vos alvéoles pulmonaires ... 78 et 79 

Ex. 6 : Pour donner de l’ampleur à votre thorax . 80 

Ex. 7 : Pour oxygéner vos sommets pulmonaires . 80 

Ex. 8 : Pour développer vos muscles inspirateurs supérieurs. 81 

Ex. 9 : Pour assouplir vos sommets pulmonaires . 81 

Ex. 10 : Pour oxygéner votre sang. 82 

Ex. 11 : Pour débloquer votre colonne vertébrale. 83 

Ex. 12 : Apprenez à comprimer votre thorax à l’expiration . 84 

Ex. 13 : Pour combattre les ptoses abdominales. 85 

Ex. 14 : Pour oxygéner complètement votre sang. 86 

Ex. 15 : Un mouvement de préparation au ski . 87 

Ex. 16 : Un mouvement de détente neuro-musculaire . 88 

Ex. 17 : Pour assouplir la colonne vertébrale. 89 

Ex. 18 : Pour une bonne statique vertébrale . 90 

Ex. 19 : Pour stimuler le système nerveux sympathique. 91 

B. EXERCICES DE DÉROUILLAGE. 

Ex. 20 : Pour débloquer vos vertèbres cervicales. 102 
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Du même auteur 


L'ESTHÉTIQUE 

CORPORELLE 

Santé et beauté plastique de la femme 

Grand format 16 x 24; 408 pages; papier couché mat; relié; 

348 dessins; 50 photos; 39 planches; 30 tableaux; présentation luxueuse; 
jaquette couleurs; 5 e édition 


Être belle... c'est le désir bien légitime de la femme d'aujourd'hui ! 

La beauté n'est-elle pas devenue pour elle un puissant atout dans 
la réussite de sa vie familiale, affective et sexuelle, ainsi que socio-pro¬ 
fessionnelle ? 

L'admiration se porte vers ce qui est beau et sain. Aussi, quel que soit 
son âge, la femme se doit-elle d'être bien faite, de défendre son corps 
contre les agressions et le vieillissement. Cet ouvrage unique lui en fournit 
les moyens. 

Ce livre, riche de près de 400 illustrations, photos, planches d'exer¬ 
cices, de 39 tableaux, surpasse en précision tout ce qui a déjà été publié 
sur l'esthétique féminine. Il vous permet de prendre conscience de votre 
corps, de ses imperfections éventuelles, de votre type morphologique, de 
vos possibilités, etc. Il vous indique avec clarté — et immédiatement grâce 
à son « répertoire de beauté » — tous les moyens pratiques pour retrouver 
votre ligne ou la défendre : 

Culture physique esthétique — Modelage de votre corps région par 
région — Reconditionnement psychophagique pour vous défaire des kilos 
superflus et de la cellulite — Sports à pratiquer — Diététique et méthodes 
naturelles de santé — Relaxation et maîtrise du corps — Hypnophorèse 
appliquée à l'insomnie , l'asthénie , ta fatigue , la dévitalisation , les troubles 
de la ménopause , etc. — et bien d'autres moyens encore tout aussi 
efficaces. 

De plus, pour la première fois dans un ouvrage consacré à la beauté, 
l'auteur aborde sans réticence les problèmes spécifiquement féminins avec; 

— LA PRISE DE CONSCIENCE DU VENTRE qui permet de vaincre 
la constipation, l'aérophagie, de réduire les ptôses... en affinant la taille. 

— LA GYMNASTIQUE DES MUSCLES INTIMES qui résout les 
inhibitions sexuelles responsables de la frigidité, prolonge la jeunesse des 
organes et assure la santé gynécologique. 

— LA MÉTHODE PRÉAMBULAIRE A L'ACCOUCHEMENT SANS 
DOULEUR qui traite, sous un angle révolutionnaire, des problèmes de 
l'accouchement, avec de nombreux tableaux d'exercices à faire durant 
la grossesse et après l'accouchement pour retrouver fermeté et sveltesse 
du corps. 

POUR RESTER JEUNE ET BELLE, UN LIVRE QUI VOUS EST INDIS¬ 
PENSABLE ET DONT VOUS REGRETTERIEZ PLUS TARD DE VOUS 
ÊTRE PRIVÉE ! 





DEMANDEZ A VOTRE LIBRAIRE HABITUEL 


Du même auteur : 


RELAXATION PSYCHOSOMATIQUE 

De la conscience du corps à la maîtrise 
du mental 


Format 16 x 24; 320 pages; illustré; 41 e mille 


Qu'est-ce que la relaxation ? 

La RELAXATION est un bouclier particulièrement efficace contre nos condi¬ 
tions de vie épuisantes. Elle permet, par la maîtrise de l'esprit et du corps, d'éviter 
la tension intérieure qui « use les nerfs », et apporte d'innombrables bienfaits, 
tant sur le plan physique que psychique. 

Il ne faut pas confondre le repos et le sommeil avec la Relaxation. 

« SE RELAXER, C'EST PLACER QUASI-INSTANTANÉMENT SON CORPS 
ET SON ESPRIT DANS UN ÉTAT DE PASSIVITÉ ABSOLUE ». 

On y parvient aisément après un entraînement accessible à tous décrit dans 
ce livre. 

«La relaxation crée un automatisme subconscient qui per¬ 
met ensuite, à la personne entraînée, de se plonger rapidement 
dans un état hypnoïde fruste, phase la plus profonde de la relaxa¬ 
tion. Quand on sait qu'en cet état, le subconscient ouvre un 
champ de possibilités infinies à la médecine psychosomatique, 
on conçoit tout /'intérêt de ces récentes techniques ». 

Docteur Jean LEININGER. 

Quels bienfaits pourrez-vous retirer de la pratique de la relaxation 
psychosomatique ? 

— Chasser la fatigue en quelques instants et récupérer rapidement vos énergies. 

— Vous reposer autant en 10 minutes qu'en plusieurs heures de sommeil, et 
décupler ainsi tous vos moyens. 

— Agir sur vos organes pour les réguler et les calmer par l'action concentrative 
interne. 

— Réduire vos tensions — souvent inconscientes — par la détente spécifique 
ou globale de vos muscles. 

— Opérer la déconnection du mental, ce qui vous permettra de vous libérer à 
volonté de vos soucis, préoccupations ou pensées obsessionnelles. 

— Devenir capable de modifier sur le champ votre climat moral, de substituer 
au pessimisme et au découragement des pensées euphoriques dynamisantes. 

— Vous initier à la respiration transcendentale pour en conquérir les merveilleux 
pouvoirs. 

— Vous placer dans un état voisin de l'hypnose — très agréable — pour exercer 
sur vous-même une action autosuggestionnante, vous permettant de renforcer 
vos aptitudes physiques et mentales, ou d'en acquérir de nouvelles. 

De plus, la RELAXATION PSYCHOSOMATIQUE est particulièrement 
indiquée dans les cas suivants : 

— Troubles nerveux (tension nerveuse, obésité, cellulite, insomnie, cauchemars, 
fatigue cérébrale, idées fixes, douleurs et algies,...) 

— Troubles de la nutrition (ulcères d'estomac, constipation, asthme,...) 

— Troubles sexuels (frigidité, impuissance, obsessions sexuelles, acte bref,...) 

— Troubles cérébraux (épuisement nerveux, incapacité à se concentrer, défi¬ 
cience de la mémoire, complexes, timidité, états anxieux et dépressifs,...) 

— Intoxications (alcool, tabac, drogue,...) 

— Préparation psychologique à l'accouchement sans douleur, etc... 

Enfin une méthode applicable par tous, qui a largement fait ses preuves 
et qui vous apporte les moyens pratiques de vivre mieux plus longtemps. 






DEMANDEZ A VOTRE LIBRAIRE HABITUEL 


Du même auteur : 


MAIGRIR ET VAINCRE LA CELLULITE 
PAR LA DÉTENTE NERVEUSE 

Ce premier livre, entièrement consacré à I amaigrissement psychosomatique, 
vous expliquera comment les soucis et la tension nerveuse dérèglent 1 hypo¬ 
thalamus, centre de commande de la faim et de la satiété. Apprenez à maigrir 
en freinant votre appétit par auto-hypnose, et rayez de votre vocabulaire les 
termes désormais dépassés de « basses calories » et de « régime » î 

Un volume 16X24; 296 pages; illustré; 35 e mille 


Les innombrables « méthodes-miracle » pour maigrir prouvent bien, du fait 
même de leur multiplicité, qu’aucun moyen — médical ou empirique — ne s’est 
finalement révélé être durablement efficace. En effet, les délicats mécanismes endo¬ 
criniens de la faim, de l’appétit et de la satiété sont réglés par l’ordinateur de votre 
poids : L’HYPOTHALAMUS, situé à la base du cerveau. 

Pour maigrir, rien ne sert de suivre un régime strict et astreignant, ou de se livrer 
à de fastidieux calculs de calories, autant de méthodes qui, développant les frustrations, 
font finalement grossir ! Au contraire, il faut rééquilibrer directement ce centre de 
commande des glandes endocrines pour obtenir des résultats durables et positifs. 

Ce livre vous montrera comment, uniquement par la détente nerveuse et le recon- 
ditionneipent psychophagique, vous pouvez vous débarrasser définitivement de ces 
kilos superflus qui vous désespèrent et vous affaiblissent. 

Vous comprendrez pourquoi, malgré vos tentatives, vous n’arriviez pas à maigrir 
mais surtout, vous apprendrez à MAIGRIR RAPIDEMENT et à NE PLUS JAMAIS 
GROSSIR, SANS AUCUNE PRIVATION, par la simple utilisation des fabuleuses 
ressources de votre subconscient. 


Le RECONDITIONNEMENT PSYCHOPHAGIQUE décrit dans ce livre : 

— Amène la détente nerveuse qui libère vos fonctions éliminatrices bloquées 
par les tensions et l’anxiété. 

— Rééquilibre votre hypothalamus dont le dérèglement perturbe les glandes 
endocrines et fausse le métabolisme des graisses. 

— Élève, dans votre subconscient, des barrières qui s’opposent aux crises de 
boulimie et, par post-suggestion, à la reprise des kilos perdus, sans avoir 
à vous priver. 

— Modifie votre comportement et votre rythme de vie dans le cadre de l’équi¬ 
libre alimentaire et de la satisfaction sensuelle que vous procurent les joies 
gastronomiques. 
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Cette nouvelle collection comprendra des études pratiques relatives aux deux 
éléments fondamentaux et complémentaires d'une vie parfaitement équilibrée : 

1. LE CORPS : Une bonne santé est la première condition pour quelque évolution 
que ce soit. Vous apprendrez comment, par des moyens naturels et non toxiques, 
vous pourrez retrouver — et surtout conserver — une parfaite santé, seul moyen 
de favoriser les communications aisées ot dynamiques à l'intérieur comme à 
l'extérieur de soi-même. 



2. L'ESPRIT : Les différents aspects de la vie sociale, affective, mentale et 
spirituelle seront abordés, et plusieurs titres vous proposeront des solutions mieux 
conformes à la nature et aux besoins de l'homme, dans le contexte d'une société 
plus humaine. 



Cette collection vous amènera à de meilleurs rapports non seulement avec vous- 
même. mais avec les groupes sociaux dont vous faites partie. Elle vous ouvrira les 
portes d'une nouvelle vie plus saine et plus constructive, car l'équilibre psychoso¬ 
matique est indissociable de l'harmonie psycho-sociale. 



CHASSEZ LA FATIGUE EN RETROUVANT LA FORME 


La vie trépidante et harassante de notre époque laisse bien peu de loisirs pour se 
consacrer à l'entretien de son corps, entretien pourtant indispensable si l'on veut se 
maintenir en bonne santé et ne pas grossir. 

Par ailleurs, la tension nerveuse et la fatigue sont, sous l'effet des diverses agressions 
que nous subissons, le lot commun des hommes et des femmes d'aujourd'hui. 
Surmenés, fatigués par un environnement qui épuise, beaucoup qui reconnaissent la 
nécessité de l'exercice corporel mais qui l'ont souvent abandonné depuis longtemps, 
ressentent le besoin de se remettre en forme, à condition de ne pas se fatiguer 
exagérément et de n'y consacrer que quelques instants par jour. 

C'est pour répondre à ces impératifs que Marcel Rouet, spécialiste incontesté dans ce 
domaine, propose aujourd'hui cette nouvelle méthode de culture physique « de 
détente ». différente de tout ce qui a déjà été fait dans ce domaine, et réellement 
adaptée aux nécessités de notre temps. 

Quels que soient votre âge. votre sexe et vos activités, vous trouverez dans cet 
ouvrage des exercices progressifs adaptés à votre cas personnel. Ces exercices 
résultent de la synthèse de techniques initiatrices au respir, de mouvements de 
culture physique conçus dans une optique inédite et d'une discipline organo- 
musculaire qui ouvre la voie à la maîtrise du corps. 

Cette nouvelle méthode vous permet de : 

— Ne faire, au début, que 2 ou 3 minutes d'exercice par jour et d'en ressentir aussitôt 
les effets bienfaisants. 

— Faire dans la journée des mouvements spécifiques de quelques secondes 
seulement, tout en restant habillé et au sein de vos occupations professionnelles ; 
vous ferez ainsi votre culture physique sans vous en apercevoir ! 

— Si vous êtes déjà en bonne forme, de faire des séances plus longues pour conserver 
la sveltesse. 

— Si vous vous êtes laissé grossir, de perdre du poids et de remplacer la graisse par 
des muscles fermes et endurants. 

— Si vous manquez de souplesse, de la retrouver progressivement sans souffrir ni 
vous essoufler. 

— De vous composer un programme d'entretien corporel adapté à votre âge (en 
particulier pour les personnes du 3 e âge). 

— D'améliorer votre condition physique si vous êtes handicapé. 

N'attendez pas pour découvrir dans cet ouvrage les exercices et tous les « trucs » qui, 
dès les premiers essais, feront de vous un autre homme... ou une autre femme, car 
toute une partie du livre est consacrée au modelage du corps et au rajeunissement. 


ISBN : 2-7033-0165-0 


Couverture : photo Marcel Rouet 
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